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ملتبة ال مصى أصمد 


إهداء 


إلى من أريد أن أهدي كل أعمالي وأكثر. 
وإلى البروفيسور أحمد عكاشة» والبروفيسور أحمد خالد توفيق» والبروفيسور 
مارتن سليججان 5 | والمهندس والإعلامي حسام حفوظ.. 
شكرا وتقديرا وامتنانا. 


سرف ).> 
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ملتبة ال مصى أصمد 


مقدمهة 


عن الكتاب وكيفية قراءته 


ن الحياة 

»> «كل نفس ذائقةالموت.. إلا أن الح 
لا تتذوقها كل الأنفس» 

جلال الدين الرومي 


[لمطما1© ام روعاء 1 


تلك الفتاة 


لم يكن رجال الشرطة المكلفون 
بتفتيش المنزل» يتوقعون أنهم بصدد كشف 
سر يفوق في غرابته أقصى خيالاتهم جموحا. 
دخلوا وفتحوا باب الغرفة المظلمة» ليجدوا 
الفتاة جالسة منزوية تنظر لهم في براءة» دون 
أن تنطق بحرف. 

إنها سوزان أيها السادة.. أو «جيني 
وايلٍ؟ نا11/116 06016 ى| تطلق عليها وسائل الإعلام لسبب ما. 

أصل الحكاية أن والدها كان رجلا قاسيا مختلا.. قام بحبسها في إحدى 
غرف المنزل منذ ولدت. ولم يسمح لها بمغادرتها أبداء وأصدر أوامره ألا 
يكلمها أحد على الإطلاق» كي لا تصدر أي صوت يزعجه! 

عاشت جيني وحيدة تماما في هذه الغرفة.. وحيدة أكثر من اللازم.. دون 
تلفزيون أو راديو أو ألعاب أو إحساس بجو الأسرة أو حتى صحبة بشرية 
طبيعية.. عاشت منعزلة تماما بهذه الطريقة الغريبة» حتى كبرت» وأصبحت 
فتاة في الثالئة عشرة والنصف! 

في يوم من الأيام مرضت الأم وضعف بصرهاء فأرادت الذهاب للمستشفى 
لتسأل عن الخدمات الصحية المتاحة لحالتها. قررت خرق القاعدة واصطحبت 
جيني معها للعالم الخارجي. وحين وصلت إلى المستشفى» دخلت غرفة أخرى على 
سبيل الخطأء فرآها أحد عمال الخدمة الاجتاعية. شك في أمرها حين رأى 





520000 
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تصرفات جيني وجسمها الصغير الذي لا يتناسب مع عمرها.. فقد قالت له الأم 
إن جيني في الثالثة عشرة» بين| بدت له كطفلة في السادسة. اتصل العامل بالشرطة 
لإبلاغهم أن هناك شيئا مريبا يحدث لهذه الفتاة. جاء رجال الشرطة ودخلوا 
المنزل وقاموا بتفتيشه فانكشف الأمر. تم القبض على الوالدين للتحقيق 
معهماء وانكشفت بالتدريج تفاصيل أكثر.. فوججهت لما اتبامات خطيرة» 
وأحيلت القضية للمحكمة. 

نشرت الصحف الخبر وقتهاء وأصبح موضوع الساعة وحديث وسائل 
الإعلام.. توافد الصحفيون لاستطلاع جميع التفاصيل.. اندفعت مراسلة 
تلفزيونية نحو الأب لتسأله: الماذا فعلت هذا في ابتتك؟» فرفض الرد بأمر من 
محاميه. وفي يوم المحاكمة» كان الأب يتهيأ للذهاب في غرفته؛ بينم ينتظره ابنه 
في السيارة لإيصاله.. وني هدوءء سحب الأب بندقيته المحشوة وصوبها نحو 
رأسه. ثم أطلق النار» ليسقط صريعا وسط علامات استفهام كثيرة تحيط 


بميرراته ودوافعه. 


عنده كط د أمعذا باعانا آه «عطاةآ 





تم غلق ملف القضية بانتحار الأب غير المتوقع.. 
لكن ملف البحث العلمي ظل مفتوحا على مصراعيه. 
+ د د 
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كانت حالة جيني فريدة من نوعهاء وكانت جديرة بالدراسة» لدرجة أن 
الحكومة الأمريكية موّلت فريقا من الباحثين لدراسة حالتها ومساعدتها. 

كانت جيني كنزا ثمينا لعلماء الأعصاب وعلم نفس النمو وخبراء 
اللغريات.. تم إيداعها في مستشفى للأطفال وقاموا بفحصها بعناية 
وأخضعوها لجميع الاختبارات الممكنة.. وكان ما وجدوه مثيرا للاهتمام حقا. 

وجدوا أن هناك مناطق في مها لم تنم بالقدر الكافي بسبب عدم 
الاستخدام.. وأنها ظلت تعاني من عدم النضج العاطفي.. وظلت لا تستطيع 
تعلم الكلام (1) 

انتقلت الفتاة بين أكثر من مستشفى ومنزل ودار رعاية.. لاحظوا أنهالم 
تكن اجتماعية؛ ولم تكن تقيم علاقات طويلة الأمد مع الآخرين؛ 
ولا ترتبط بهم عاطفيا ولا يهمها من يأت ومن يذهب. لدرجة أنها حين تتواجد 
في مكان. قد تهتم بالأشياء الموجودة فيه أكثر من البشر. 

ذات يوم» جاءت والدتها وأخوها لزيارتها (تمت تبرئتهما بالمناسبة) فلم 
يبد أن جيني اكترئت بها كثيرّاء وانشغلت في شيء آخر. 

لم تكن تعطي شيئا لأحد ولا تفهم معنى المشاركة والتعاون.. يمكن أن 
تأخذ شيئا أعجبها من يد شخص آخرء غير مدركة لمعنى الملكية الخاصة أو ما 
يفكر فيه الشخص الآخر.. كانت تتصرف بشكل غير لائق دون انتباه لاستياء 


(1) وهو ما جعل حالة جيني دليلا للمنادين بفرضية «الفترة الحرجة» القائلة بأن الطفل 
لولم يبدأ تعلم الكلام في طفولته؛ فإنه لن يستطيع ذلك أبدا! 


ف [04مطه1ل !© اسمروعاء ا أ بد التعليث: 


الآخرين.. لم تكن ناضجة عاطفيا ولم تكن تشارك مشاعرها مع أحد.. وغير 
ذلك كثير مما ذكرته المصادر المختلفة (1)) (2) (©, 


الأطفال الوحشيون 
رغم غرابة قصة جينيء فإنها لم تكن الوحيدة.. 
فى التسعينيات» وجدوا أوكسانا مالايا 
1/13 دصة0 الطفلة الأوكرانية التي 


عاشت فترة مع الكلاب وأصبحت تتصرف 

مثلهم وتقلدهم.. والطفل الأوغندي جون 
سابونيا 8لإقةنا553 105121 الذي ربته القرود منذ عمر سنتين.. والطفل 
الفرنسي فيكتور 7/1005 الذي قضى معظم حياته في الغابة وحيدا.. يسمي 
الباحثون هذه الحالات: الأطفال الوحشيين 2ععل1نط0 [هره5. 





لحظة كتابة هذه السطورء تحسنت حالة جيني كثيرا.. أصبحت في 
الخمسينيات من عمرها الآن؛ وتعيش في دار للعلاج النفسي لكبار السن. 
لازالت تتواصل بلغة الإشارة» وقيل إنها مرتاحة ومطمئئنة في مكانها الجديد. 


مثل هذه الحاللات تسلط الضوء على جزء مهم من إنسانيتنا.. 
وهو أن الإنسان العادي لا يولد إنسانًا عاديًا.. بل يتعلم ويكتسب الكثير 
من الخبرات» كي يستطيع أن يصبح إنسانا عاديا! 


اتنا 


2200655-03 2 01 5003 عاانتناع م [مطءن9كم 3 تعامعي .(1977) .5 ,وسمتعين (1) 
1515نم 2500115 لتنة 5165 أاناع ماأمسداة[! مز مع بتتاعع روعء2 ,ل[قطاء 7110 
655 2062312ع4 :أشالا ,مادم .(268-269 ,9 .مم) 

؟بات 71 . (208-247 .مم) .سبزوط 17110 200 كأتلع عع3313 .(2002) .11 ردمامعل2 (2) 
]مع 117 7011 

42,51 .مم) .(.لع 2) لإلعع 1:2 ع1 أمعاع5 ث :عامء0 ,(1994) .1 يعصدرظا (3) 
القتأممععة2 ععمعة11 :2117 رعلرملا بعلل .(132 
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التطور النفسي 


لا نولد مجهزين بجميع المهارات الذهنية والمعرفية التي تجعلنا بشرا 
بالشكل الذي نحن عليه الآن.. فلو تأملت طريقة تفكيرك اليوم» ستجد أنك 
م تولد بها كاملة» بل قطعت شوطا كبيرا في تطوير وصقل مهاراتك الذهنية 
كي تستطيع التفكير بطريقتك الحالية.. لا أتحدث عن اكتساب المعلومات» بل 
عن النضج النفسي. 

يقول العلماء إن الإنسان يمر بمراحل عديدة من التطور.. فكما أن هناك 
أشخاصا واجهوا ظروفا استثنائية أعاقت تطورهم الطبيعي» مثل جيني» فإن 
هناك أيضا أناسًا مروا بظروف استنائية جعلت تطورهم يستمر بشكل يفوق 
المألوف» ليصلوا لمرحلة متقدمة من النضج النفسي تتجاوز الإنسان العادي 

أناس «متفوقون نفسيًا» لو صب التعبير. 

فم| هي قمة التطور النفسي؟ 

هناك مرحلة قصوى من التطورء تتغنى بها الأدبيات والفنون وتصفها 
الفلسفات والنظريات العلمية بطرق مختلفة.. ويناضل كثيرون لبلوغها.. 
فكيف تبدو هذه المرحلة بالضبط؟ 

تعددت الإجابات بتعدد وجهات نظر المفكرين عبر العصور.. 

تعال نلقي على بعضها نظرة سريعة» إن أردت, قبل أن نكمل حديثنا 
وندخل في الموضوع. 
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الإنسان الحكيم: 
هو الذي يستمع أكثر ثما يتكلم. ثروته هي 
عقله. لا يحب العنف. باش الوجه ولا يبكي على 
اللبن المسكوب. يهتم بأسرته» فيصغي لأبيه وميتم 
بتعليم ابنه ويحب زوجته. يعيش با لديه ويرضى با 
قدره الإله. وإن صار عظيماء يتواضع ولا ينسى كيف 
كان حاله.. يستمتع بثروته لكنه لا يتفاخر بها. يدرك أن الثروة لا تفيد من كان 
صاحبها تعيسا. يتعاطف مع أحوال الناس ويراعي الحق ويعامل الجميع 
بعدالة. فكل شىء رائل أما الحق فثابت وباق (2(:01, 
بتاح حتب 
وزير وحكيم فرعوني (حوالي 4-- 5 ق.م) 





الإنسان المثالي: 

لا يتفاخر أو يتظاهر. لا يحب المشاركة في 
المظاهر العامة. لا يساير الآخرين ولا يبالي 
بمدح الناس أو ذمهم. صريح في التعبير عن 
أفكاره. للا يشعر بالغل والحقد أبدا ويسامح 
ويغفر وينسى الإساءة. أفضل صديقى لنفسه 
وحب الوحدة. لا يعرض نفسه للخطر دون 





(1) جيمس هنري بريستيد (2011) فجر الضميرء ترجمة: سليم حسن. ص 173-165 » 
الهيئة المصرية العامة للكتاب. 
علا هه معامط-زواظ 01 «مناءناناددا 7776 .(1906) .© .8 روعاع1][-طفط (2) 


.ل :2008مآ .7/010 عطا صا ئعأموط أدعلل0 116 :اصتعع عع[ آه «متاعناكاوما 
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داع. . يساعد الناس (لأن ذلك دليل تفوق) ولا يحب أن يساعده الناس (لأن 
هذا دليل تبعية وانحطاط). صوته عميق وكلامه موزون واهتاماته مقتصرة 
على أشياء محددة. يواجة صعوبات الحياة بشجاعة باذلا أقصى جهده 
لمواجهتها.. ويسم بالفضيلة والحكمة!!). 

انلو 
فيلسوف يوناني (384 - 322 ق.م) 


الإنسان الفاضل: 

صريح ومنفتح.. تحركه المسؤولية 
لذ الصلحة .رفس #الر طن والتسكينة 
د عج اللكية اق خلس يرد 
الصراعات وجب العيش ف سلام مع 
الناس من حوله.. يقدر الفضيلة» يحتفي 
بعلمه القديم ويسعى دائما لعلم جديد» 
متواضع وكريم وخلوق ومهذب”. 





كو نفو شيوس 
فيلسوف صيني (479-551 ق.م) 


(1) ويل ديورانت (1926) قصة الفلسفة: حياة وآراء أعاظم رجال الفلسفة في العالم. 


ترجمة: فتح الله محمد المشعشع. ص 91:90. منشورات مكتبة ا معارف 
:اع [20 أجزع1' عوعطتطن) عط .قاع لمهم غط1 ركنالء نم00 (2) 
نع بده 1/)0عل أ جاع 13016.01 11 دع //نقصاغط ‏ قاعء أهمه/ع 2ه .اأبرعاء//نطااط 


1 [0م 1112© ابمروعاء ا ربل النعلين ١‏ 


النيرفانا: 


الحياة معاناة مستمرة.. لذلك على الإنسان 
إطفاء النيران الثلاثة: نار الشهوة؛ ونار الكراهية» 
ونار الجهل. يتحقق هذا بالتأمل العميق وعدم 
التعلق بالموجودات» وبتجنب الشرور ومساعدة 
الآخرين وإنكار الذات. فيصفو ذهن الإنسان 
ويصل لمرحلة من السكينة والسعادة يصعب على 
الناس العاديين إدراكهاء وينفصل بذهنه عن 
العالم الخارجي ويصبح إدراكه للوجود كليا 
شاملا. فيصل لحالة اليقظة ويحقق التيرفانا. 

حين يموت الإنسان. فإنه يعود للحياة بجسد جديد -إنسان أو حيوان- 
حسب أعاله في الحياة السابقة. لكن من يصل لمرحلة اليقظة ويحافظ على 
النيرفاناء فلن يعود للحياة ومعاناتها من جديد» ستنكسر دورة الميلاد/ الموت 
اللانمائية ويصل للأبدية ويغادر هذه الحياة المادية للأبد(!). 





بوذا 
(حوالي 400-480 ق.م) 


م 1طه151 عط 320 ,قصة كلظ أوتطل80 .(1880) .0 رعع تت سمط (1) 
3010 تتتمالاظ أوع2 أ0 نزاعلع50 عتاداد4 أونر0؟] ءا 01 [1112نامل .طنوط 
01 لع اكعاماع1] .548-574 ,(12]4 ب0ننداء 11 
3 5 اطهاذ ع :ه. :50 [. بوجو // :صااط 
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حين يصل الإنسان لهذه المرحلة من 
الارتقاء» يصبح شديد القدرة على الإبداع» 
يصفو عقله لدرجة أنه يصبح متصلا مباشرة 
بالذكاء الكوني (العقل الفعال)» ويتداخل معه 
لدرجة يصبح فيها لأفكاره ومشاعره تأثير 
ملموس في العالم المادي المحيط من حوله. يحقق 
السعادة في الدنيا والآخرة. وهذا الإنسان هو 
الذي يستحق لقب الإنسائية!!). 





ابن سينا 


عالم طب وفيلسوف 
(980- 1037 م( 


إنهم العظماء.. الكمل.. في مرتبة عالية 
من مراتب السمو والارتقاء» حيث يصبح 
الإنسان قائ)| بذاته مستغنيا عمن سواه كنهر 
ينبع من نفسه.. ككون واقف على قلمين.. 
يدرك عيوب نفسه ومزاياهاء وقادر عل 
قبط شع والبيطر علتها ومقارمتيا: عو 


0 
0 
0-00 
71 
0 در 
2 


2 
22 
0 

ل 





(1) ابن سينا (1998) المبدأ والمعاد. وزارة التراث القومي والثقافي» سلطنة عمان. 
ص121-115. 


. [لمطهل1© ١م‏ نوعاء1 .بعالنعليث) 


على البشر ويتفهم ألوان ضعفهم.. يقاس حبه لله بحبه لباقي الخلق والإحسان 
هم والرحمة بهم مهما كانوا مختلفين عنه.. صاحب هدف معلوم» وهو 


العم 00 
جلال الدين الرومي 
فقيه وشاعر صوني 
(1207- )0 
الإنسان الكامل: 


يرتقى الولي في مراحل روحية اسمها: 
مقامات الأولياءء أعلاها مقام القطب أو 
الإنسان الكامل. 

وهي رحلة شاقة للعبد تتجلى له خلاها 
الأسماء والأفعال الإلهية» فإن تل الله عليه 
باسم من أسمائه» سبّح العبد في فلك هذا 
الاسم واتصف به تقربا من الله.. فلا يرى 





حضورا إلا حضوره» ولا يرى إلا بوره 

فإن تجل الله عليه بأفعاله وقعت له خوارق العادات (الكرامات) إلى 
درجة يصبح فيها خرق العادات عادة! وهو رغم ذلك محجوب عن الله وما 
يجهله أكثر تما يدركه. 


(1) انظر: مقدمة إبراهيم الدسوقي شتا لكتاب المثنوي لجلال الدين الروميء الجزء 
الرابع» المشروع القومي للترجمة» المجلس الأعلى للثقافة» مصر. 


7 نسل .. نيه وسقي اعت‎ ١ 


هو أفضل الموجودات وأعلى من مرتبة تمه الملائكة. له ومن روحه خلق الله 
الكون ذاته. أعلى مثال للإنسان الكامل هو سيدنا محمد (يَللِ) الذي وصل 
لمرحلة عليا في هذا المقام لم يصلها غير.(0.1. 
عبد لكريم ابل 
فيلسوف صوني 


(1424-1366م) 


الإنسان العادي يسعى لإشباع غرائزه 
وانساحاقة المخصية ١.‏ هذا فو امشو 
الأول. لكنه حين يرتقي» ينتقل للمستوى 
الثاني «16م:11020-01 حيث يلتزم بقيم جماعية 
تتجاوز ذاته» وتضمن تماسك المجتمع. فاتفاق 
الناس على تقديس شيء ما له قيمة معنوية 
ندهم» هوم لهم مراطلين وطق ااسرة والجتع. بدلا من أن يكون 
الناس أفرادًا متشرذمين أنانيين. ويتحرك الإنسان بين هذين المستويين طوال 


3 
01 





إميل دوركايم 


عالم اجتماع فرنسي 
(01917-1858) 


(1) يوسف زيدان (2009) عبد الكريم الجيلي: فيلسوف الصوفية. الفصل التاسع: 
الإنسان الكامل. دار الشروق 

(2) يوسف زيدان (1998) الفكر الصوفي: بين عبد الكريم الجيلٍ وكبار الصوفية» 
ص1 9- 130. دار الأمين 


50131 1]5 220 220016 1211111311 1:2115122-01ل ع1" .(2005) .ظ يستعطعاتنادآ[ (3) 
1,35-45 1[ ,وممصع تدواع طل 01 50 211 لزاع 1011 .0105م 


[لمطهل!© ١م‏ نوعاء ]ا 
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السوبر مان: 

إنسان نقي السلالة.. نقوم بتربيته تربية 
قاسية ليصبح قويا قادرا على كبح مشاعره 
وتحمل المسؤوليات الجسام.. أخلاقه أخلاق 
السادة الأقوياء» كالشجاعة والإقدام والجرأة 
وعزة النفس. لا أخلاق العوام الضعفاءء 
كالتواضع والزهد والرحمة والتسامح! قادر 
على فعل أي شيء للوصول لغايته.. الإنسان الأعلى أفضل من العوام ويجب 
أن تكون السلطة في يده هو.. وينبغي للعوام التضحية وتبيئة الظروف لحكمه. 
ففي هذا ال هدف يتلخص معنى حياتهه!(1). 





فيلسوف ألماني (1844- 1900 م) 
الإنسان المتحضر: 
مهذب يجترم الآخرين.. يكره الكذب.. 
يتعاطف مع الجميع ويساعدهم» سواء كان 
علاقاته.. ولا يحط من قدر نفسه لإثارة الشفقة.. 
يحترم موهبته ويعتز بها ويضحي من أجلها.. 
حساس.ء يقدر الجمال في كل شيء؛ ولا يستطيع أن 





(1) ويل ديورانت (1926) قصة الفلسفة: حياة وآراء أعاظم رجال الفلسفة في العالم. 
ترجمة: فتح الله محمد المشعشع. ص 535-524. منشورات مكتبة المعارف. 


ملتبة ال مصى أصمد 4ه 


ما يريده من المرأة ليس الخنس. بل حميمية العلاقة الإنسانية.. يحترم 


ممتلكات غيره ويسدد ديونه( 0 


أنطون تشيخوف 
أديب روسي (1904-1860م) 


محقيق الذات: 

مرحلة يصل إليها الإنسان حين يقوم بإشباع 
.احتياجاته النفسية كلها (الحاجات الجسدية» ثم 
الأمان, ثم الانتماء» ثم الاحترام) بالترتيب. فيصل 
ل د 
تلقائياء عقلانيا.. له مهمة يريد أن ينجزهاء يقدر 
الحياة» يحب ما يفعله. واسع الرؤية.. تحب لاونسانية : 
ككل» علاقاته قليلة لكنها عميقة.. حسه الأخلاقي عال.. وحسه في الدعابة 
غير مألوف.. غير تقليدي ويبحث عن اكتشاف المجهول.. مبدع.. والأهم 
من ذلك أنه ليس كاملاء فلا يوجد إنسان كامل(2. 





ماسلو 
الم نفس أمريكي 
(1908- 000) 


لالة إلتصروط كذ ما املاع تماضق [ه كزعااع 1 .(1920) .2 لح ,لامطعاعك (1) 
عطة التماعةا/! .طعاعناد لقعترامديو810 طاثانا :ولع 1ط 

-0-06 15871 .لااقدمومع2 له 140)05202 .(1955) .11 الى ,31351089 (2) 
041987-3 


22 


العادة الثامنة: 





[ءمطهل!© ١نم‏ نوعاء1 


هناك عادات سبع للناس الأكثر فعالية 
ونجاحا في حياتهم. هي (المبادرة» تحديد الأهداف» 
إدارة الأولويات» التفكير في المنفعة المتبادلة» 
التفاهم الفعال» التعاون الخلاق» التطور المستمر). 
لكن الإنسان العظيم لديه عادة ثامنة» 
فلا تكون غايته تحقيق أهدافه وسعادته بالوسائل 


السابقة» ولا إيجاد معنى حياته فقطء بل أن تكون غايته إلهام الآخرين ليحققوا 
أهدافهم وسعادتهم وجدوا معنى لحياتهم. هذاما يقوم به القادة والعظماء. 


ستيفن كوفي 
كاتب وحاضر أمريكي 
(1932- 2012م) 


عد بد 


ب الي أمتدمة ار 
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حسنا.. تبدو التفاصيل كثيرة والآراء متنوعة.. يتشابه بعضها ويختلف 
البعض الآخر.. 

فها هو الرأي الذي تراه أقرب لوجهة نظرك أنت؟ 

لبيقينا نا 

في هذا الكتاب» لن نتعرف فقط على أقصى مراحل الارتقاء النفسي» بل 
سنعرف أيضا الطريق إليها. 

ففي الفصل الأول سنتعرف على مراحل التطور النفمي الأربع؛ وعلى 
مميزات كل مرحلة وعيوبها. وفي باقي الفصول سنستعرض كيفية الارتقاء فيها 
للوصول لأعلاها. 

سنطالع دراسات وتجارب علمية حديثة.. وحكايات لأناس حقيقين» 
لنرى كيف يفكرون وكيف ارتقواء وكيف يمكن تطبيق هذا بشكل عملي في 
حياتنا الواقعية.. بعيدا عن الكلام النظري الذي تجده في كتب أخرى. 


د 


إل مطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 


كيف تقرأ هذا الكتاب؟ 





3 في البداية» أقترح البدء بقراءة الفصل الأول لفهم مراحل التطور. وبعد 
ذلكء. يمكنك أن تختار من الفهرس أي فصل يثير موضوعه اهتمامك. 

- الكتاب مناسب للقارئ العادي؛ فهو مكتوب بلغة سهلة تتخلله رسوم 
وتمارين مسلية. كما أنه مناسب للقارئ الأكاديمي المتخصصء الذي سيجد 
المراجع الأكاديمية في الهوامش وملاحق الفصول. 

- نصيحتي التي لا يعمل بها أحد, هي أن تقرأ كل يوم فصلا واحدا فقط 
أو أن تتيح فاصلا زمنيا بين الفصول. للتفكير والتطبيق. 

- في بعض الفصول ستجدني أطلب منك كتابة شيء ماء أو ممارسة 
تدريبات معينة» قم بذلك كي تتفاعل مع الكتاب وتستفيد من محتواه 
بشكل أفضل. وأقترح أن يكون معك قلم فوسفوري لتظلل العبارات 
المهمة التي ترى أنها مك بشكل ماء كي تختصر على نفسك الوقت لو 
قررت قراءة الكتاب مرة أخرى. 
عزيزي القارثك.. 
سنتعرف معاء على أمور تعيننا في فهم أنفسنا.. وعلى طرق تساعدنا في 

الارتقاء لمراحل أعلى في تطورنا النفسي.. 
في هذا الكتاب سنخوض هذه المغامرة معا.. 


فهل أنت مستعد؟ 


ملتبة ال مصى أصمد 


الفصل الأول: 
ماحل إلتطوو الأربح 





لله «ى] يغيّر الإنسان العالم من حوله. فإنه 
يتغير هو الآخر على مر العصور' 
إريك فروم (مجتمع عاقل) 


[لمطما1© ام روعاء 1 


بداعية! الفصل الأول: مراحل التطور | 2 اصمر 27 


مستويات الوجود الإنساني 





مرت البشرية بتحولات كبرىء ولازالت.. 

في يوم ماء كان الإنسان يعتمد على الصيد وجمع الثارء ويقطن الكهوف 
والشجرء ويصيح فرحا لصيد فريسة أو إشعال نار.. 

و تمر سئوات.. آلاف السنوات.. 

تتطور حياة الإنسان ومعارفه ب| لا يقاس» فيشطر نواة الذرة» وتطأ قدماه 
القمرء وينثر أقماره الصناعية في مداراتها بالفضاء.. يستنسخ الخلايا الحية 
ويفك شفرة الجينوم ويصنع المادة الوراثية في المعامل مقتربا من سر الحياة.. 

انعكست هذه الطفرة العلمية على حياتنا اليومية» فأصبحنا نعيش في 
بيوت آمنة ولا نخاف الافتراس أو الموت جوعا أو عطشا. نشتري احتياجاتنا 
من السوقء ونجد الماء في الصنبور والطعام في الثلاجة» ونقضي حاجتنا في 
غرفة نظيفة عامرة بالماء والأمان.. 


2 [كمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 بد اللي 


كل هذا جعل البشر يرتقون نفسياء إذ لم يعد القتل - مثلا- حدثا يوميا 
عاديا في المجتمع كما كان عند الأسلاف. ففي الماضي كان معدل قتل البشر 
لبعضهم. يشبه معدل افتراس الحيوانات لبعضهاء لكن هذه الوحشية تتناقص 


.1840 « أمعة]اه «دمومعدجا اك ووعلاعة هط 


رسم تعليمي 2 من القرن السابع عنشر يوضح الضربات القاتلة في 
المبارزات التي كانت أمرا مألوفا في العصور القديمة» حيث كان رفض النزال 
دليلا على الجبن وانعدام الشرف. 





تغير أسلوب حياة البشر كثيراء ومعه عقلياتهم.. فحين كانت تحديات 
الحياة بسيطة تقتصر على البقاء والتكائر» تطورت عقلية الإنسان با يناسب 
هذه البساطة.. وحين تطورت الحضارة لتصبح الحياة أكثر تعقيدا وتشابكاء 
تكيف الإنسان مع هذا.. 

فا الذي تغير في عقلياتنا بالضبط؟ 


,85465062 © ,.ذ ,ققأعء00229162-71) ,.للرنالىء7 .354 .ل ,جعددة0 (1) 
رعقنة81 .ععمعاه1؛ا أقطاعا مقسسط 1ه 5أمم؟ علأعمععه[1نرطم عط2016(.1) 
233-37 ,(53807624 

مم مقطهظ .لدمنأن .لاتطرعة اماذاته 2 تلأصرءة لألقوعط (1927) .[ بعاعةنا1 (2) 
ممم لع نع صا 1 

738 اام اما ع . ملدة. ختتعع ممدس!//:صخاط 


898 الفصل الأول: مراحل التطور ا 5-0-0 8 29 


مراحل التطور 


كل مرحلة من تاريخ الحضارة تركت أثرا غائرا لازال باقيا في نفوسنا. 
لدرجة أن مراحل التطور النفسي للإنسان الواحد من الطفولة للنضجء تشبه 
تطور الجنس البشري نفسه عبر العصور 7" 2). 

© «تطور الفرد. يلخص تاريخ النوع» 
أ.د.يحيى الرخاوي 

فيا هذه المستويات بالضبط؟ 

يمكن تلخيص مراحل التطور النفسي 27 - ببساطة - كالتالي: 

- إنسان الغاب 

2- إنسان الجماعة 

3- الإنسان المستقل 

4- الإنسان المستنير! 


للوصول لآخر مرحلة» علينا اجتياز كل المراحل السابقة بالترتيب. 


1701101101135" .(2003) .1 108010 رلسمسلاءمزظ ردءلصممن 81 د5ماعةن) رأقها8 (1) 
#عاء8 10 1001 بعال 4 :لزعمامطعئزوط اهاسصعدومماءنع12 
259-11 :(5) 46 أمعتمم 1067610 2ة1تانالط . 'الإلرعع 0260 لقتتتنا11 
علا جا 865ها5 عععط1' :لصتم منعل70 عط آأه دمتعت .(1991) .384 ,1202810 (2) 
.كمع نجاأواء نهنا لعدنمدآط :عع لعطتسةن) .مم اتمعم لمة ععنذلنه 1ه دمتان ام 
(3) المراحل مبنية على نموذج تطور الأنا لجين لافنجرء وهي نظرية نفسسية 
لا أنثروبولوجية. ستتم الإشارة هذه المراحل خلال الكتاب بتعبيرات مثل 
(مستويات التطور) أو (مراحل النضج) و(مراحل الارتقاء النفسي) على سبيل 
التبسيط. لتفاصيل أكاديمية أكثر انظر ملحق هذا الفصل. 


3 [كمطهل !© ١نم‏ روعاء1 85 العلين: 


عزيري القاث©.. 
نرجو ربط الأحزمة. خذ نفسا عميقاء لنبدأ هذه الرحلة التاريخية في 
أعماق ذاتك. 


سي ا مراحل التطرر | ربع 31 
إنسان الغاب 





كلاس سي :»الى يقد اليا أنه ترق قار افر و تقرس بها عق 


اليرء0), © 


تخيل عقلية شخص يعيش وسط طبيعة شديدة القسوة. نادرة الموارد 
مليئة بالأخطار والتهديدات. 


لن يخطط هذا الشخص للمستقبل البعيد» بل سيسعى لإشباع غرائزه 
فوراء لأن الحياة للغد غير مضمونة أصلا. 


117 :عمع0) طذام010) عط1 .(08 /إ8/9 ,2012) .[8)0[ا] .ل بالندظ (1) 
م لع167ماع] .مم أوناع8] لمة واتادعه1/1 01 سمزعء0 عط لقة نوع مامطعنزوم 
7217-0 211 بتالم» .عط نان نل. بجابتابا//:قصاخط 

24عاصه0ه 776 .(1995) .(.805) .ل الإط0ه1 عل .هآ رقع5210ه0) .11 .ل ,بامعلريوظ (2) 
.عالت زه 1071زمن0تزعع 1/7 0114 نروماهعنروع بوبوترهة/لةأوط متام 
5 طااورة حاولا 


3 [ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 .بدااتعيث) 


عليه تجنب الألم والبحث عن اللذة؛ فالتصرف الخطأ هو الذي يسبب 
الألم.. أما إشباع الغرائز والاحتياجات الأساسية فيساعد على البقاء واستمرار 
النوع. 
وسط هذا الخطرء كان عليه أن يبتم بنفسه - وبعدد محدود جدا من 
الناس فقط- كي لا يشتت طاقته. فعلى كل حالء لم يكن مفهوم الانتهاء 
لمجتمع كبير قد ظهر بعد!!) 
يرى الأمور بثنائية بسيطة فرضتها الظروفء إما يأكلني أو آكله.. أبيض 
أو أسود.. معي أو ضدي.. صديق أو عدو.. جيد أو سيئ.. أحبه أو أكرهه.. 
لا يستطيع أن يفسر عالمه بعيدا عن هذه الثنائيات البسيطة الضرورية لتجنب 
الأخطار. 
لله سأل أحد الرحالة رجلا بدائيا: في ماذا تفكر؟ 
فأجاب: لماذا أفكر وعندي ما يكفي من الطعام؟! 
على الوردي (مهزلة العقل البشري) 
ينظر حوله فيجد الطبيعة أقوى منه وأنها تنحكم في حياته. لذلك لا يلوم 
نفسه على أي إخفاق يحدثء. فكل خطأ يرتكبه سببه الظروف الخارجية أو 
الأشخاص الآخرين.. هكذا ببساطة. 


(1) المرجع السابق ص 628 . 


إبساسية الفصل الأول: 00-00 يد اصمر 33 


بعض أسلحة الإنسان القديم توحي أنه كان يصطاد وحيداء 
له متعاونا مع ماعة كييرة من الناس للويقاع بالحيوان ف مصيدة 
معله00,©, 





لازالت هذه المرحلة موجودة في تكويننا النفسيء وكلنا نمرّ بها ونحن 
صغار. فالطفل يريد إشباعا فوريا لرغباته وقد يجد صعوبة في التحكم الذاتي 
والالتزام بأهداف بعيدة المدى والتعاون مع الآخرين. 

معظم البالغين ينضجون ويجتازون هذه المرحلة» لكن البعض يظلون 
عالقين فيها. 


فكيف يعيش إنسان بهذه العقلية اليوم؟ 


51 132كاء0139) الاعم 11-3 عن أوعلة1 .(2011) .2 رلهازه/1 يه ,.ل ,لعاوفد9جء11/11 (1) 
52,37-4 ,ا دأعثرما وءازء8 .مداه ترعناأتاه5ة دأ 


(2) فرنسوا بون (2013) عصور ما قبل التاريخ: بوتقة الإنسان. ص 235 و344 (ترجمة: 
سونيا محمود نجا) - القاهرة - المركز القومي للترجمة (العمل الأصلٍ نشر في 
09 ). 


إل مطهل !© ١نم‏ نوعاء1 


صفات إنسان الغاب(01) 


له رؤيته للعالم: أبيض أو أسود. 
مدفوع بإشباع رغباته» ولا يؤجلها. 
علاقاته مبنية على مصالحه الشخصية. 
يتجنب الخطأ -فقط- خوفا من العقاب. 
يعيش اليوم بيومه ولا يخطط للمستقبل كثيرا . 
يهتم فقط بأشخاص محددين (أسرته فقط مثلا) ولا يهتم بغيرهم. 
لا يتحمل مسؤولية أخطائه ويرى أن السبب يعود دائما لظروف 


خارجية. 





هل تعرف شخصا بهذه الصفات؟ 

يبدو الكلام منطبقا على كثير من الناس.. قد يكون مديرك في العمل أو 
زميلك في الدراسة أو جارك في الشارع.. هؤلاء ليسوا منكوشي الشعر 
محدودي الذكاء.. بل هم أناس عاديون يعيشون بينناء قد يكونون ناجحين. 
لكن المشكلة أن التعامل معهم يبدو صعبا. 


(1) الشخصية قبل التقليدية 86-20840504154 المكونة من مرحلتي 76 أوأنام1 (82) 
و©0لاء0]6م 51 (83) في نظرية تطور الأنا للافنجر 210601286 والمكافئة 
نظريا للمرحلتين الأولى والثانية في نظرية تطور النفس لكيجان 8ههعكاء 
والمرحلتين الأولى والثانية في التطور الأخلاقي لكولبرج 586 طلطه»]. 


“إنسان” ا 
سي | الفصل الأول: 0-00 3 اند 35 


قام علماء(' بدراسة على 800 من طلاب المدارس 
(12 -13 سنة). فوجدوا أن أسوأهم سلوكا كانوا الذين 
وجدوا أن النزيلات الأكثر جنوحا واستهتارا من غيرهن (هروب من الأهل» 
استهتار جنسي» رفض الاعتراف بالخطأ تماما...إلخ) كن ينتمين أيضا لهذه 
المرحلة(2) 

هؤلاء الناس ليسوا أوغادا أو مجرمين بالضرورة.. يمكنهم الحياة بشكل 
طبيعي في المجتمع لكن تحكّمهم الذاتي ضعيف», وطريقة تفكيرهم لم تنضج 
بعك.. 


لحسن الحظ» من النادر أن يظل إنسان بالغ في هذه المرحلة.. 





وغالبا ما ينتقل للمرحلة التالية. 


.0 ب1أ81[169 عل ,./ة .2 روتعطمعاوء //ا .11 .! مقصوعةء/؟ ,.ل .ى .81 ,وعمادظ (1) 
آه واعلاعنآ الإعمعناوملاعل لمة ععمعءدع 20601 لزاعموع .(2008) .8 .1 .0 
01 08م06أةمقامناء مه 35 أمتاصمء-لاع5 لمة أمعصمماعع0 أوزعمدمراء/اوم 
ب(14)4 ,سمط 2 ء«تن) ,نومام عنروظ الإعوعسومتاعل لسمه عدهم ا تقطءطكتدم 
.339-66 

12221 0ق2ة أمعصممم1ء069 مووط .(1976) .11 .(آ ,تقلصتن0 فك ,رذ علموءط (2) 
لوه أوتستمل .طعومرصممة لقتصعمزتمماء /عء0-علالمومه 4 الزإعمعدوسزتاعل 
.5 ,(85)5 ,نروهامطعنرعم أودجدتره«طه 


[لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء1 


اطرحلة الثانية: 
إنسان القبيلة 





جاء عصر الهولوسين7!' الذي اكتشف فيه الإنسان الرعي والزراعة.. 
ذلك العصر الفريد الذي ترك أثرا كبيرا هو الآخره في مادتنا الوراثية ذاجها(ة) 

تعاون الأقارب وتجمعوا في قرى صغيرة.. مارسوا الزراعة أو الرعي 
واستقرت أحوالهم» وظهر المجتمع الكبير لأول مرة. عرف الإنسان أهمية 
تماسك القبيلة والعشيرة.. اكتشف ضرورة الانتباء لجماعة تحميه من قسوة 
الطبيعة» لأنه -وحده- عاجز ضعيف لا قيمة له.. الأمر الذي جعله يخطو 
خطوة مهمة في طريق التحضر.. 


لله «لا يمكن للإنسان أن يصنع لنفسه ضميرا 
بل يحتاج إلى جماعة تكونه له) 


توماس جرين - فيلسوف بريطاني 


اكتشف الونسان الزراعة والرعى. 
© ,.ل) .11 ,عص لل معصصةط ,.101 .0 بمقعطءه0) ,1 .8 رعمة/ا .ل ,وعا عوط (2) 
علانام302 قمقصناط 8ه مملمعاءعءءة امعععظ .(2007) .1 .خ1 روتجلز340 


ركع ترءلء35 ره بزع0هء4 أوندمتنه/1 ©[ إن كع«الءععمر .لمأعسامه 
2053-6 ,(104)52 


إنسا 9 7 نلغة ع 
إبطاسيد الفصل الأول: مراحل التطور) امك اصمر 37 


لم يعد فردا مدفوعا بغرائزه. بل إنسانا مسؤولا مرتبطا بقبيلة يستمد منها 
هويته. تعلم احترام وطاعة قوانين وأعراف القبيلة» وأصبح يؤجل إشباع 
شهواته ويكبت غرائزه كي يقبله المجتمع. وتعلم من أنشطة الحياة الجديدة 
- الزراعة والرعي- كيف يصبر ويخطط للمدى البعيد. 

يتجنب ارتكاب الأخطاء, لا خوفا من العقاب فقط (كإنسان الغاب)» 
بل احتراما للقواعد والتزاما ب) يتوقعه المجتمع منه. فهو يبتم جدا بنظرة 


الناس له؛ ويحب إرضاء أفراد جماعته!!) 


يؤمن بأهمية وجود سلطة أبوية ماء على الجميع طاعتهاء وإلا تفكك 
المجتمع واتبع الناس غرائزهم البدائية وارتدوا إلى مرحلة إنسان الغاب. يرى 
ضرورة طاعة الكبار دائماء وتشديد الأحكام العقابية على من يخرج عن 
القواعد. فهو شخص متسلط© أي يؤمن أن الصواب واحد هو ما تحدده 
قبيلته و يجب أن يلتزم به الجميع» وكل ما غيره خطأ يستلزم العقاب. 

يرى قبيلته أعلى شأنا من غيرهاء ويحكم على الآخرين حسب جماعاتهم 
(أدياهم- جنسياتهم-...إلخ) لا كأفراد مستقلين. يهتم بالشكل والمظهر 
الخارجي -له ولغيره- لأنه يدل على الجماعة التي ينتمي لها الشخص. ففي 
هذا المجتمع ليس مسموحا لك أن تصل لأعلى المناصبء» لا لأسباب تتعلق 
بكفاءتك. بل بجاعتك! لذلك اعتاد ألا يؤمن بالمساواة الكاملة» فلكل 


لقة أضع16مم10ء067 معط .(1993) .[ ,كلء810 فك ,.31 .2 رعتتاطمعلوء/11 (1) 
104 ا أأه10نمكدعع زه أهو تمل .'االق رمعم دز دععمعيه115ل أهبل أاللما 
,(65)4 ,بروماه إعنروع اماع50 

0 12 3160160065 3015016213123 01 قأععمعث .(1983) [١‏ .(آ رقمتط 2م82 (2) 
(45)1 ,نرومامطعنروظ أوتعوى 0ه بوااأودوسرعءظ “زه أوتتمنتول .أمعسامماء ع0 
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2 [لمطهل !© ١نم‏ نوعاء1] بدالنطي أ 


شخص دور أو طبقة اجتاعية محددة لا يجب تجاوزها. وهو محافظ وذكوري 
غالبا (حتى في الغرب) لا يؤمن بالمساواة الكاملة بين الجنسين» ولا بين الناس 
ولا بين الأديان والطوائف. 
لله «ونشرب إن وردنا الماء صفوا.. ويشرب غيرنا كدرا وطينا» 
عمرو بن كلثوم 
هذا الانتماء البدائي للجاعة. قد يؤدي بالشخص لعاداة الجماعات 
الأخرى لسبب بسيط.. هو أنها ليست جماعته! 


في رسم نادر بكهف بإسبانيا يعود لأكثر من 8000 عام قبل الميلاد(!) 
نرى ما يبدو كأول صراع مسلح بين جماعتين من البشر. لا بشر يصطادون 
حيوانات كا في رسوم الكهوف المعتادة. 


هذه المرحلة يصلها الطفل في سن المدرسة الابتدائية 0,22 





قلقم ,دم1اع)385 )رع1436515 أعل دعنك رؤعنع20آ] وعآ (1) 

ع0 1مأع12 عم0 زكوع كنا أاقء ز2025 220 /“(المممكتره) .(1993) .ل رععع طاناءعمآ (2) 
© ,لإء1'602521120508-1635 .) رعلعةط .([ .خآ رتعلصتظ .0 .0ل م[ لوععهاة مجح 
لمة طتأقوووعء2 :عل طونامعط) 11765 عمأن0لي50 ,(.قلط) ممصهل11 14 
مقعقعهة :)0([ ,تمامستطمه 1‏ .(189-206 .صم) امعصممماءعلع0 
5 امع اع 010 عزو 

:أ562115262) 10 اللعكلامه '8110015 .(1978) .لآ رقمتاعالا »؟ ,.1 ,2550© (3) 
,(9)3 ,نووماهاعنروظ أوترمزدوع روم يع لللاععموهعم لمامعمامهاعنهع0 مر 
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حين يتعلم كيف يطيع الكبار ويعرف منهم الصواب والخطأ.. ويحتمي 
وينتمى لجاعة يتحيز لها (زملاء الفصل- الشلة- الأسرة...) ويعتبرها أفضل 
عن لطيافات الأعترى. أن انفسل شو أيبقة مدرستى أفضل من 
#يترنتك الال هذه لمكن يسك الأطتال من زميليب «التلنقنء وقد 
يؤذونه أو ينفرون منه ويبتعدون عنه؛ إنها بذرة «رفض الآخر» قبل أن تكير 
وتأخذ شكلها النهائي. 

وبالطبع, لا أتكلم عن القبيلة بمعناها الحرفي.. بل عن «القبيلة الفكرية» التي 
ينتمي.ها المرء ويستمد منها نظرته للحياة» سواء كانت مدرسة فلسفية أو طائفة 
دينية أو انتماءً قوميا أو حتى عصابة إجرامية.. أيّ قبيلة فكرية يعجز الإنسان عن 
التفكير خارج إطارهاء أو - بمعنى أدق- لا يسمح لنفسه بذلك. 

هذه المرحلة هي الأكثر شيوعا وانتشارا بين الناس. 

فكيف يعيش إنسان بهذه العقلية اليوم؟ 


صفات إنسان القبيلة المعاصر !1) 


ذكوري. 


يشجع الأحكام العقابية. 
يستمد هويته من الجماعة. 
القواعد يجب طاعتهاء لا مناقشتها. 





(1) الشخصية التقليدية 000405156 المكونة من مرحلتى 56لت00240) (84) 
وععة 561635 (85) في نظرية تطور الأنا للافنجر م امآ والمكافئة نظريا 
للمرحلة الثالئة في نظرية تطور النفس لكيجان 16838, والمرحلتين الثالثة والرابعة 
في التطور الأخلاقي لكوليرج 28ءط[طهكا. 


3 [لمطهل !© ١م‏ رنوعاء1 ب التعليك: 


يستطيع تأجيل رغباته والتخطيط للمستقبل. 


لله يهتم بالمظاهر ويصنف الناس حسب جماعاتهم. 





هنال دعنا نطرح سؤالا.. 
ما المشكلة في أن يكون المرء إنسان قبيلة؟ 


© تمربة: الطاعة 

هل يمكن لشخص أن يفعل شيئا شنيعا - كالقتل - لمجرد طاعة الأوامر؟ 

سأل «ميلجرام» نفسه هذا السؤالء لذلك قام بإجراء التجربة الشهيرة 
التي تحمل اسمه. قيل للناس إنهم سيشاركون في تجربة عن التعلم والذاكرة. 
وكانت مهمتهم هي أن يسألوا شخصا جالسا في غرفة أخرى -لا يرونه- 
مجموعة من الأسئلة. وإن أخطأ في الإجابة» كان عليهم معاقبته بالضغط على 
واحد من الأزرار الموجودة في جهاز أمامهم» يتسبب في إصابة الشخص 
بصدمة كهربائية» تتدرج في شدتها من 1 إلى زر أحمر كتب عليه 006<! 

كان الباجث يجلس 
بجوارهم» مرتديا البالطو 


الأبيض» قائلالهمماعليهم 


فعله. 





٠‏ حين يخطئع الشخص الجالس في الغرفة الأخرىء كان الباحث يأمر 
بزيادة شدة الصدمة الكهربائية.. 


٠‏ وكل,) أخطأء كان الباحث يأمر بزيادة شدة الصدمة أكثر. بينا يتعالى 
صوت الشخص متألما في الغرفة المجاورة! 


١‏ “أنسانٌ” 
إإشاسيخ | الفصل الأول: مراحل التطور | كية لصسمى 41 


مع تصاعد شدة الصدمة الكهربية وارتفاع صيحات الألم» اعترض بعض 
المتطوعين على ما يحدث.. لكن الباحث كان يصرٌ في حسم. قائلا إنه يعرف ما 
ينبغي عمله. ويأمرهم بالاستمرار. 

العجيب» أن معظم الناس أطاعوا الأمر وراحوا يزيدون من شدة 
الصعق الكهربائيء إلى أن وصلوا لأقصى شدة ممكنة. بل إن البعض استمروا 
في ضغط الزر الأخير (30) رغم صراخ الشخص في الغرفة المجاورة 
وتوسلاته.. بل حتى بعد توقفه عن إصدار أي صوت! 

أليس هذا مخيفا؟ 

لحسن الحظء لم يكن هذا الشخص يتألم لأن التجربة كانت خدعة؛ ولم 
يكن الجهاز صاعقا كهربائيا أصلاء فقد كان الشخص في الغرفة الأخرى ممثلا 
بارعا يدّعي الصراخ ألما! 

لكن.. ما علاقة هذه التجربة بموضوعنا؟ 

معظم الناس يطيعون السلطة.. لكن الذين ضغطوا الزر القاتل ©700) 
وقاموا بتكرار ضغطه أكثر من مرة» كانوا هم الأقرب لمرحلة (إنسان 
القبيلة)20217. فقد كان الباحث هو «السلطة العلمية» بارتدائه البالطو 
والنظارة والتصرف ععالح بها ينبغي عمله! 


صنطو262اء7 عط1' :2201211 لسة كتطقاد 'واتأدعل1 مع8 .(1972) .354.11 ,2000 (1) 
ولام 010طاء0زو2 [هأمعطتمه1ع1067 .كأعنضاكهمء لهأمعتدمماع/اع0 مل جرع اعط 
6,497-7 

106217 وعع 5663 متطقهه1210ع2 ع5 1 .(1979) .ى .ل ,وعط5 © ,]1 .0 روصفلة (2) 
0 [ابنه7 زه [776ئهمل .اأمعصطمماءنلع0 معء لصة ,أمادمء 1ه 105 ,كتطهاد 
.81-89 ,(8)1 ,ءءترعءعء400[1 


5 [لمطهل!© ١نم‏ رنوعاء 1 .نعلي 


له «إذا أردت أن تعرف من يتحكم في حياتك» 
فكر في الجهة التي لا تسمح لنفسك بانتقادها» 
فولتير 
أعيدت هذه التجربة بأكثر من سيناريو في أكثر من بلد حول العال!1) 
وكانت النتيجة واحدة: 


معظم الناس يمكنهم ارتكاب الفظائع لو تم وضعهم في موقف مشابه. 
وسيقنعون أنفسهم أنهم أبرياء ينفذون الأوامر. 
بهذه العقلية تحدث المجازر والمذابح والإبادات الجماعية» لأن معظم 
الئاس يطيعوق السلطة الأبوية دون نقد . 
لله «فشلت الحضارة في غرس الرقابة الذاتية على 
أوامر السلطة» وهو ما يهدد بقاء البشرية» 
ميلجرام (طاعة السلطة) 
عقل إنسان القبيلة يعتبر أن الالتزام والطاعة فوق أي اعتبار إنساني أو 
أخلاقي, دون محاولة شخصية لتقييم الأمور واتخاذ قرار منفرد. فمع إقرار 
القبيلة -أو السلطة الأبوية- بأمر ماء مهما كان غير أخلاقى» فإنه سيجير نفسه 
غل اعتيادة وتريرة وتقيله مع الوقتكه بل التتحمسن له والدفاع عله جرد أنه 
ك6 


5 5050 نقعةع/( 35 2262 طتنع35201م تنقرم اام غ1 .(1999) .1 ,ووة[8 (1) 
فلءتأممه إه أوتصامل .1 نواقمطانهة 16 ععمعلتلع05 أتمطج مص[ الامم عبر 
955-78 ,(295 ,نووماه عدردع [50010 

,1015و «اءعصنء2 .عل0اعممعع 01 لإع10أمطءنز5وم عط]1' .(2008) .1 .5 صنو8 (2) 
.1ل عع071<10ن) .كتعلاععء ]1 0710 ,كلنء070ادترظ 

61101 علاتاع0116ه 01 30108 7تلمسعاء0 عط1: .(1982) .10 .5 ,تعطعزع8 (3) 
41-83 ,كدمقاواء١‏ ولاه جع 127 أمدره بواناورء10 أولء50ى 


“إنسان” ملتسة ١‏ 
اميم الفصل الأول: مراحل التطور ! الى أصمل 43 
لل «سامحهء فإنه يعتقد أن عادات قبيلته هي 
قوانين الكون» 


صورة أثارت الجدل17" لمصارع 
ثيران يحمل طفله معه. كي 'يورثه 
هذا الآإرث العائلي». هذا مثال لتقبل 
التقاليد واعتيادها بل الرغبة في 
توريثها أيضاء مهما كانت بشعة غير 


أدمية كمصارعة الثيران. عع م185 :5010106 





لا يستطيع معظم البالغين أن يتجاوزوا هذه المرحلة©. وكثيرًا ما تكون 
«التحولات الفكرية» لهم مجرد انتقال من قبيلة فكرية إلى قبيلة فكرية أخرى.. 
لا أكثر ولا أقل.. محرد تغير في طبيعة وشكل السلطة الفكرية الأبوية التي 


يتبعونها ولا يسمحون لأنفسهم بنقدها. 
لكن أحياناء يستطيع الإنسان أن يتجاوز هذه المرحلة بنجاح» ليصل إلى 
الضفة الأخرى.. 


منتقلا إلى المرحلة التالية. 


1015 ل0غادعنادء125 12212007 لاوتصدم5 ,2/2016ةز/26 مدتلعدنا0 عط1 (1) 
.لاطقطة ااا عمغطاع لبط 

)اء5 .(2011) .2 .(آ ,كتسولخء34 2 ...1 .ل ,طوططء5 .ل .ل ,تعيوظ (2) 
6 .للممع 5اعع1 128/119 أاسعمرمماءع0عء0 معء عتعطللا :عمتعتلمتدعة 
3902(,121-6 ,أمنعمامطعروظ عناو تمسر 


1 [لمطهل !© ١م‏ نوءعاء1 ,ب التعليث 


اطرطلة الثالئة: 
الإنسان المستقل 





تطورت الحياة وجاء عصر المدنية الحديثة. 


م نعد نعيش بقبائل في قرى معزولة» بل أصبحنا نعيش في مدن ونعمل 
في شركات ومصانع» حيث يفترض أن تقييم الشخص يعتمد على تميزه 
ونجاحه ومجهوده كفرد, لا على اسم قبيلته أو جماعته. 

الحا ول العا وردانا راك عل /الاسرين وبكاط بووتبار كرمج 
وأديان وأفكار مختلفة ة.. وأصبح المجتمع أكثر تنوعا وتعددا. 

هذه التغيرات الخضارية المتلاحقة حدثت في فترة قصيرة في عمر الزمن.. 
أسرع من قدرة عقولنا على التكيف ومواكبة نمط الحياة هذا بالكامل. لذلك» 
قليلون هم الذين استطاعوا الارتقاء بأنفسهم ليصبح عالمهم الداخلي متسقا 
مع مستوى التحضر الذى وصلت له البشرية اليوم.. قليلون جدا. 

في هذه المرحلة» تنظر لنفسك كشخص مستقل متميز عن غيرك, تقديرك 
الذاتي نابع من داخلك,. لا من الآخرين أو معايير خارجية.. لديك هوية فردية 
ونسعى لد لتحقيق ذاتك. 


ع الفصل الأول: 00 الريك امد 45 
هذه العقلية حديثة في تاريخ الإنسانية7'".. إذ لم يكن القدماء يفكرون في 
أنفسهم ببذه الطريقة» بل غالبا ما كانوا يستمدون قيمتهم الذاتية من الجماعة 
«كالتفاخر بالنسب القبلي مثلا). لذلك نادرا ما تجد في كتابات القدماء إعلاء 
من قيم فردية» كالحرية أو السعي نحو النجاح أو السعادة الشخصية أو 
المساواة المطلقة» فهذه ألفاظ تعكس فيا حضارية حديثة نسبيا. 
إنها مرحلة الخروج من التبعية الفكرية للجاعة والاستقلال عن سلطتها 
للأبوية» إلى فضاء شاسع رحب مليء بالأفكار والاحتمالات والاختيارات 
الشخصية.. أصبحت تستخدم عقلكء بدلا من تسليمه لجاعة تعبئه لك. 
© «جميعكم تضحكون عل لأنٍ مختلف عنكمء 
وأنا أضحك عليكم لأنكم متشابيون!» 
جوناثان دافيس - موسيقي 
تستطيع أن ترى الآن بوضوح أن قواعد الجماعة ليست كاملة» وأن 
الاستثناءات ينبغي وضعها في الاعتبار» والرأي المخالف قد يكون هو الأكثر 
وجاهة في كثير من الأحيان.. أصبحت تسعى لإعمال عقلك وإرضاء ضميرك 
الأخلاقي. 
في هذه المرحلة تصبح منفتحا على الأفكار 
الجديدة والمختلفة.. تتحرر من قيود فكرية كثيرة 
كانت تكبل خيالك ذاته.. تصبح حراء وتريد 
لحياتك أن تصبح كما تريد لها أن تكون. لا كا يراد ها 





لوعاعه010طاءلا5م ى :نسسعاطه:م 2 عتصوععط ؟1[ء5 عط 110" ."1 /(110 ,تعأواءع مسسوظ8 (1) 
أهأع50 كته ب أ[ه07كىمعم زه أوتصيامل ".طعمقعوع لوعضماقتط 1ه بم أبعر 
163 :(1987) 1 .52,20 بروه01 عزوم 


4 [كمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 التي 


أن تكون. فتسعى للإنجاز الشخصي والنجاح والتخطيط لأهداف شخصية 
بعيدة المدى.. 
لا تفعل الخير لمجرد تجنب العقاب (كإنسان الغاب) ولا من أجل الطاعة 
كقيمة عليا في حد ذاتها (كإنسان القبيلة)» بل تفعل الخير لأنه يرضى عقلك 
وضميرك أنت.. ويحفظ صورتك أمام نفسك. كإنسان خيّر محترم. ْ 
تله «كن شريفا أميناء لا لأن الناس يستحقون 
الشرف والأمانة بل لأنك أنت لا تستحق 
الضعة والخيانة» 
عباس العقاد (آخر كلمات العقاد) 
لا تطيع قاعدة تقتضي التحيز لجماعتك والتمييز ضد شخص آخرء لمجرد أنه 
يتتمي لجاعة أخرى (طائفة أو دين أو جنس أو لون أو مهنة... إلخ)» لأنك تنظر 
للناس كأفراد مستقلين ولا تحكم عليهم حسب تصنيفهم. كما أن التحيز لجماعتك 
لم يعد قيمة أخلاقية عليا في حد ذاته. فقواعدها وأعرافها أدوات لتحقيق الخير» 
لاغايات ثابتة نهائية في حد ذاتها. 
قد تختلف مع بعض الأشخاص.. تراهم حمقى أو تضيق ذرعا بطريقة 
تفكيرهم, قد يثيرون غيظك وغضبكء هذا طبيعي» لكنك تؤمن أن من 
حقهم الاختلاف عنك حتى لو كانوا على خطأء تتقبل الاختلاف -رغما 
عنك- لأنكِ تراه من طبائع الأمور.. لا تريد للناس أن يكونوا صنفا واحداء 
لأن هذا مستحيل أصلا. 
وبالطبع» نمط التفكير هذا ليس شائعا حولنا. 
فكيف يعيش إنسان ببذه العقلية اليوم؟ 


5-2 الفصل الأول: ل ١‏ 27 لد 41 


صفات الإنسان الفردي (0) 


يتفهم اختلاف الآخرين عنه. 

يحكم عقله ومرجعياته الخاصة. 

قادر على انتقاد الأفكار السائدة. 

منفتح على التجديد وماهو مختلف. 

مدفوع بالإنجاز وتحقيق الأهداف الشخصية. 

تقديره الذاتي مرتفع» ويشعر أنه مستقل حر الإرادة والاختيار. 


أخلاقه داخلية لا خارجية (أي نابعة من ضميره الذاتي» لا من طاعة أوامر). 





قديصلالمرءلمذه المرحلة:» مع اقترابه من العشرينات من 
الي 1012 ,نين عموة القباي عل الللطة الأنوية وتسفى لافارائنة 
الخاصة في الحياة.. لكن غالبا ما يعود بعد ذلك لمرحلة القبيلة حيث الأمان 
الفكري. 


(1) االشخصية ما بعاد التقليدية 240552156م-]205 المكو نةمنمرحلتي 
كناد تمعاء كمه (86) وءناناه41514ه1 (87) في نظرية تطور الأناللافتجر 
67ا1.06؛ والمكافقة نظريا للمرحلة الرابعة في نظرية تطور النفس لكيجان 
قةعة 1 والمرحلة الخامسة في التطور الأخلاقي لكولبرج 78ع1081. 


05 1301017 026 :0115162]1010152655© 3110 اجاله 0051 .(1993) .ل ,ععع طالاءمآ (2) 
© ,لاء5082-135طتاصره 1 .0) ,ععلمة .10 .1 رتعلضيظ .0 .10 هآ (5عع48ا5 ما 
لمة 'اتلفصموععء28 :عط طومنامغط) 5ع2ز! عمألالن50 ,ز.دلط) ممصول111 1 
1 :)10 ,لمأعمصتطكة/1 .(189-206 .مم ) امسعصصممماع عل 
0م ألعزعه1مطاءبزوط 

:06861051221 ويه 01 عتلاقةة202 1067128615 .(1980) .1 .1 ,كاه (3) 
.10125 5016 ع2[16تاء1 0هة 20214 107 قدصدمه أهمممتتهه لمه 'جاتلتطهتاع8 
.09 ,(3905 ,بروماوطعنروط أواعم3 منره «زو ]وترم وسرعظ زه أوتحيامل 


1 إل مطمك1© تنه روء1ء1 5 العليث: 


لكن.. ما المشكلة في البقاء في مرحلة الإنسان المستقل؟ 
#ددراسة: الجانب المظلم 
وجد العلماء أن المشاعر الإيجابية لا تزيد بالضرورة مع زيادة التطور 
النفسي !201 بل بالعكسء هناك شواهد على أن المشاعر الإيجابية تقل تدريجيا 
ف ر. المرحلة!. بماذًا؟ بسبب مسؤؤلية الإنسان فى اختيار حياتة: وزيافة 
الشكوك والتساؤلات ورغبة الإنسان في البحث في اج والتصريح با 
يخالف آراء الجموع والقطعان.. وهو ما يسبب ضغطا ذهنياء أو حتى رفضا 
اجتماعيا. 
» «قل الحقيقة ولو بصوت مر تجف» 
مقولة 
هذه المرحلة ليست مريحة» بل تنطلب البحث المستمر ومقاومة الضغوط 
الداخلية والخارجية.. فعقولنا ليست مجهزة للوصول ها والبقاء فيها بشكل 
تلقائي» بل نبذل جهدا كي نصلها ونحتملها ونعتاد الحياة فيها ونحافظ 
عليها.. لأننا نرى أن هذا هو الصواب.. 
يبدو أن هذه هي الضريبة التي عليك دفعها في هذه المرحلة. 
إلى أن تنتقل للمرحلة التالية. 


1 بلاممصقط ع1 :ع11! ممع عطا م 2020 لققط عط1' .(2001) .لح ..آ ,عمتكا (1) 
51-2 ,(4[1)1 ,نروماهطعنروظ ع فادتار هتلط إن أماحعتول .50جعم 

لقة (إااخنطق لمعاعم1مطءع:2زو2 .(1983) .1 .2 يقهاوهمن)ا ,1 .1 رعواء24 (2) 
أهاامماعن12 .156515)ثالاذ الاعم 8 107220 :عماءط-[اعج ع6ازاءء زطناد 
3 ,(19)2 ,نووم [معنرومر 

17ناأ1213 01 1085أرء©2م0ه 1700 .(1987) .2 لصتالا * ..8 ,صمواعء8 (3) 
“زه أوتسلامل .لا0ل50 [همتلنكزعده! 2 01 دعمتلض؟ عط ص لعمتسميء 
,(53)3 ,نروماواعبروط أمواعمد3 انه دأ أودمصجروم 


أ أنسا" ََ ا 

بداتعين الفصل الأول: ا 8 اصمرد 49 
اطرطلة الرابعة: 
الإنسان المستثير! 





تل» «الإنسان إما أن يكون الإنسانية جمعاء؛ وإما 
أن يكون لااشيء» 


نجيب محفوظ (الشحاذ) 


وصف هذه المرحلة معقد» وقد لا يفهمها بالكامل إلا من اقترب منها. 
لكن دعنا نحاول تبسيطها.. 

حسنا.. هذه المرحلة لا يبلغها إلا قليلون» حوالي 20) فقط من 
البشر”"). لذلك» حين تصل إليهاء تصبح -حرفيا- إنسانا نادرا. 

في كل عصر هناك أناس يحاولون الارتقاء بإنسانيتهم لأبعد مما يدركه 
الناس العاديون.. يدركون ويتقبلون تناقضات هذا العالم الذي نعيش فيه.. 
لكنهم يؤمنون بقيم عليا مثل «السلام» و«التسامح» و«الحرية» و«المساواة» بين 
جميع الخلق» بحيث تشكل هذه القيم وجدانهم ونحكم تصرفاتهم فعلاء دون 
1 ناء-511 .(2011) .2 .10 ,كندل شره51 ع2 ,2 .[ رطوططء5 ,.ل .ل رتعتوظ (1) 


علاكط مسد 776 .7لممع 5اعع1 /راأهمة امعصدمماءمع0 معء عرعطلكلا 
.121-66 ,(392 رأكتعوماوتاعبروط 


و [لمطهل !© ١نم‏ روعاء1 . بط النعلين : 


ادعاء.. يقدرون القيم الإنسانية العليا مهما تعارضت مع رغباتنا الشخصية أو 


حتى قواعد القبيلة. 
تلم احب الوطن» الذي لا يكون جزءا من حب 
الإنسانية ككل» ليس حبا بل وثنية») 
إريك فروم (مجتمع عاقل) 


إنها تشبه المرحلة السابقة كثيرا على المستوى الشخصي.. الاختلاف هو أن 
علاقاتك مع الناس تكون أكثر عمقاء ويكون عالمك الداخلي أكثر ثراءه 
وأهدافك في الحياة أكثر شمولاء وتصبح أكثر سعادة! 

كيف تصبح طريقة تفكيرك في هذه المرحلة؟ 

تصبح قادرا على رؤية الصورة العامة» والتفكير في طرق التفكير 
المختلفة» وتفكيكها ونقدهاء بها في ذلك طريقة تفكيرك أنت7!) وكأنك 
أصبحت أكبر من واقعك ذاته ©)! 

قدرتك على انتقاد طريقة تفكيرك الخاصة. تجعلك قادرا على تطويرها 
باستمرار.. لدرجة أنك أصبحت ترى نفسك شخصا دائم التطور والنمو 


0 182010112 لصوع .(1998) .18 ,رعمله/انا50 ع ,..[ ملإعطمآ .1 ,مموع 1 (1) 
حاءء زطناة 10 1800105 طز لاتمعطا 5رعع مالاء0.آ نه كأطعنامط]1' :لإتاعع مناه 
لاع 10أمطءنزقم أعع زطه 
(2) يرى الباحثون أن مراحل تطور الأنا لا تتناسب طرديا بالضرورة مع مستوى 
التكيف مع البيئة المخيطة. فقد يسجل الشخص درجة عالية من تطور الأنا بينما 
يسجل درجة أقل في مقياس تكيفي. وهو ما يتسق مع فكرة أن هذا الشخص قد 
يكون متجاوزا لواقعه» خصوصا أنه تحرر نسبيا من التبعية للمرجعية الفكرية 
للججماعة ف المراحل السابقة. انظر ص7: .(1996) .1 ,1ع178لا10 ع .2 هآ ,11 
نط :[]8 رطةنتطدط8 .أمعصومماء/اع0 و0يء ع لااأكتاكدع51]. 


ع الفصل الأول 0-0 8 أصمل 51 
والتعلم؛ لا شخصا ثابتا جامدا("". 


لم تعد تشعر بالضيق من حماقة الناس وضيق أفقهم.. تتفهم : منطقهم 
وتدرك لماذا يتصرفون على هذا النحو.. تحترم استقلاليتهم» ولا تريدهم أن 
.يكونوا مئلك بالضرورة.. بل تدافع عن حقهم في الاختلاف عنك وانختيار 
الحياة التي يريدونها لأنفسهم.. فمن حقهم أن يخطئوا وأن يتعلموا من 
أخطائهم» ليتطوروا ويكتسبوا خبراتهم الحياتية الخاصة به لأنها في 
النهاية حياتهم هم؛ ومن حقهم أن يعيشوها ى| يريدون هم ما داموا لا يؤذون 
أحدا. 
الاختلاف عنك قيمة أخلاقية عليا تشكل نظرتك للحياة. 
له «لن تصبح حرا بمجرد التحرر من العبودية.. 
بل أيضا بتجنب أن تكون سيدا لأحد» 
نسيم طالب (سرير بروكرستس) 
تصبح أقل أنانية.. لا تبحث عن مصلحتك فقطء ولا مصلحة قبيلتك 
فقطء بل مصلحة كل الناس.. فاهتماماتك تتجاوز ذاتك.. فيبدو الأمر وكأنك 
مستمر في تحقيق ذاتك. لدرجة أنك صرت تفيض بالرغبة في تحقيق ذوات 
الآخرين! 


3 الالتتطهط مع اعد 105821تع ارمع )قمم عغط]' .(2011) .ل .ل متعسوظ (1) 
:]مكاعم 076111010 ك2 776 .12655[ممقط ل0قة ...2165ماد 
101-17 باضعنمماعنعل «عطواط :ره وعنططاععوكيروط 

1 ©6820 146351021186 .(1996) .ل ,كقعم2 الاء10 ف .1 .[آ ,1110 (2) 
6 .811681012 :[[ظ رط ةجطدلة 


57 [لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 بلالتطين. 


تستطيع رؤية الحياة من وجهة نظر الآخرين» لتصبح أكثر تعاطفا وإيثارا 
وتصا حا وتفها لهم.. لذلك تصبح علاقاتك معهم أكثر عمقا وحميمية. 

صرت تؤمن بقيم عليا تضمن لكل الأفكار أن تعيش في تناغم وسلام» 
وألا تفرض إحداها على حساب الأخرى. فالقائد الحقيقي» ليس الذي يمشي 
الناس خلفه في صف واحد أين| ذهب.. بل هو كشرطي المرور ينظم حركة 
الأفكار والتوجهاتء ويمنع تصادمها ويضمن سلاسة السير وتناغمه. 
والحفاظ على ثراء وتنوع التوجهات المختلفة! 


إلى أين يشير السهم؟ 
في الرسمء ولد وتربى في 
نفس المكان الذي يقف 
عليه الآن. عاش فيه طيلة 


حياته» وتوارث عن آبائه <: 


وأجداده رؤية العالم من هذا 

المكان» وارتبط به وجدانيا 

وعاطفياء وتم تلقينه منذ 

الطفولة أن هذا هو الصواب وكل ما غيره خطأ. 

- إنسان القبيلة: سيظل في مكانه ويرى الحياة من وجهة نظره فقط 

(الآخرون مخطئون أو كاذبون). 
الإنسان المستقل: يرى الحياة من وجهة نظره؛ ويتفهم وجهة نظر الآخر أ 
(الآخرون مخطئون لكنهم أحرار). 





ءٍٍ 
اصمر 


: ل 
إبشاسيةا | الفصل الأول ار لكسسقى 53 


الإنسان المستنير: يرى الحياة من وجهة نظره ومن وجهات نظر الآخرين» 
ويراها من بعيد -كأنه خارج الصورة- فيدرك الموقف الذي تسبب في 
سوء التفاهم هذاء ليكون رأيه أكثر شمولا وحكمة. دون أن يتحيز 


بالضرورة لزاوية رؤيته الخاصة للأمور. رأيه تانج عن إدراكه «النظام 
العام» الذي تسبب في سوء التفاهم هذا". يزيد إدراكك لنسبية المعرفة 
وتتعاطف مع الآخر لأنك تفهم سبب رؤيته لعالمه بهذه الطريقة 





لم تعد ترى الحقيقة بطريقة (إما كذاء وإما كذاء وإما كذا).. بل أصبحت 
تراها من زوايا عديدة في نفس الوقتء لتدرك عددا أكبر من الاحتماللات 

والجوانب.. ما يجعلك أوسع أفقا وأكثر حكمة مما كنت في المراحل السابقة 
ل «إن أردت الحكمة لا تكن مع أو ضد.. المعاناة 

بين مع وضد هي أسوأ أمراض العقل» 

شح سان حكيع صمي 
في مرحلة الإنسان المستنير» تتحرر من قيود القبيلة وقيود الفردية معا.. 
ترى نفسك مستقلا فكرياء لكنك في نفس الوقت عضو في الأسرة الإنسانية 
ككل؛ تنسع منظومتك الأخلاقية لتشمل جميع البشرا”.20 تسعى للخير 
الأعم والأشمل للجميع؛ دون أنانية فردية أو تحيز لا أخلاقي لرأيك أو 
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01 الاء1/ا7 لكل :الع طامماء/ع0 7810221 .(1977) .11 .1 رطورع]1 © ,.آ ,عتعطاطم ا (2) 
53-59 ,(6)2 1 ,ءء11ع0م مامز بورمء717 .ضمعطا عطا 

1 650 0 1011ناتتاقم 2185ط[طم ا م0 .(1986) .ل ,تععمالاء0] (3) 
لقة كتاكضعقمه0) :م نءط[طه>ا,(.كل2) اانلعه54 .0 © [انلعه54 .5 م1 
.2" المقاقصظ ,ومخأطعاءظ .(97-111 .مم) لزورع اهمه 


4 [ءمطهل !© ١م‏ نوعاء 1 بدالتديث: 


تسعى لتحقيق مُثل علياء كالخير والعدل؛ لجميع الناسء لا لمن يشبهونك 
فقط. تنسع منظومتك الأخلاقية لأقصى حد ممكنء لدرجة أنها قد تشمل 
الاهتمام بباقي الكائنات الحية وبكوكب الأرض ذاته!!) 

لله «الحرية للمعتقل الذي لا نحبه؟ 
شعار حقوقي ضد الاعتقال غير القانوني عموما 

علاقتك مع الناس عميقة وحميمية؛ لكنك تعرف كيف تستقل بمشاعرك 
عنهم إن طالك منهم أذى عاطفي. فقد أصبحت تتمتع بقدر كبير من الذكاء 
العام (©) 

أصبحت واعيا إلى أن مشاعرك صنيعة أفكارك» ولم يعد في إمكان أحد 
التلاعب بها دون إذنك. فلا يستطيع أحد أن يُغضبك مثلاء لأن مفاتيح 
الغضب معك أنت, لا معه هو! 

في هذه المرحلة لم تعد سعادتك مرتبطة بالمشاعر الإيجابية أو المتع 
والملذات.. ليست سعادة المراهق الذي يشبع غرائزه» ولا المتطرف الذي 
يستمتع بإذلال المخالف له. ولا الموظف الذي حقق نجاحا وظيفيا.. 
بل أصبحت سعادتك سَكينة نابعة من التعمق في فهم عالمك الداخلي 
وأسلوب تفكيرك ورؤيتك للأمورء والتصالح مع الآخرين وتناقضات 


ها امعمامماء/اع0 مو8 .(1983) .0) ,متقملة كل ,رآ ,عمءطلطمكظا ,.ل الإعتهمد (1) 
-286 لقعنناآنء لقة رعفقطم [أقضمأعصدة ,عع518 لأدكتاعتتادذ :عتتاععمويعم 
303-18 ,(3)3 ,انكل أواورء وبرورماعناء(] .5أع200 لممعم 

© ره .2 ,نعللهة/الا ,.ظ .) رعاقتةتطع5 .34 .0آ ,مقلم 001 ,.0آ .1 رعممها (2) 
لذ نعلدء5 ووعمععةلتة 10021أم0طظ 01 واعلاع]آ عط1' .(1990) .8 .5 ,نمتاكاع2 
داف ه01 كزع ع زه 0171ل .02 1أ0تاء 01 عتتاكهعم1 [هاأطاع سم ماع تعل-ع لوم 
.124-134 ,(35)1-2 ,11 77دسودكه 


١‏ إنسان” 
أبداسيع الفصل الأول: ار 8 هيب 55 


لحياة(!)... أي أنها سعادة الحكيم لا سعادة المراهق. 

الاسم العلمي هذه المرحلة هو مرحلة التكامل 6 601 21جع6 امل لأنك 
تستطيع فيها خلق التناغم والتكامل بين مكونات عالمك الداخلي المختلفة. 

ففي داخلك أصوات متعارضة وصراعات نفسية لازالت تحدث (مثل 
التناقض بين الأنانية والإيثار» بين العقلانية والنزوة» بين الوسيلة والغاية» بين 
ما تريد.وما تستطيع...إلخ) لكنك أصبحت أكثر تصاحا وانسجاما وقدرة 

تتصالح مع فكرة وجود هذا التناقض الدائم كجزء من طبيعتنا الإنسانية 
ذاتها.. لم تعد هذه الأمور تزعجكء بل هي جوانب متعددة من نفسكء تعتاد 
التعامل معها وحل التناقض بينها طوال الوقت. 


كيف يعيش الإنسان مبذه العقلية في عام اليوم؟ 


11ل ةناعة !ع5 .(2011) .© .نآ ,كنتقل 344 ع2 ,1 .ل ,طوطخطء5 ,ل .ل تعبوظ (1) 
أأاكةت«وسرى 776 .07ممع 5أعء1 لاالقصة أامعمممماء7ع0 معء عرعط17ا 
.121-66 ,(392 ,أكاعه1ه[عبووطر 


5 [لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 ,ب العدين أ 


صفات الإنسان المستن, 00 


لله أكثر حكمة. 

تل تحقيق الذات أهم من الإنجاز. 

لله علاقاتك أكثر حميمية وعمقا. 

لله أكثر إيثارا وتعاطفا واهتماما بالآخرين. 
تله تصبح أكثر انسجاما وتصا حا مع نفسك. 


© الرغبة في التجدد والتطور والنمو والتعلم باستمرار. 

4 تدرك الصراعات النفسية بداخلك وتستطيع حلها والتعامل معها. 

ته مستقل عاطفياء مشاعرك ملكك أنت ولا يمكن لغيرك التحكم فيها. 

ل تحترم استقلالية الآخرين وترى من واجبك الدفاع عن حقهم في الاختلاف عنك. 

له سعادتك مرتبطة بالفضائل والسعي لتحقيق رسالتك في الحياة» لا بالمشاعر 
الإيجابية. 





يرى أحد الباحثين بجامعة هارفارو(20,2 إن الإنسان نادرا ما يستطيع 
الوصول لذه المرحلة قبل منتصف العمرء في الأربعينات أو الخمسينات» 
ليكون قد مر بخبرات حياتية توسع من مداركه وتؤهله للتفكير بطريقة أكثر 
نضجا.. لكن الاستثناءات تحدث بالطبع. 


(1) الشخصية ما بعد الاعتيادية 205008768680821 المكونة من مرحلتي 
615 (883) و260ع1016 (59) في نظرية تطور الأنا للافنجر 
167 والمكافئة نظريا للمرحلة الخامسة في نظرية تطور النفس لكيجان 
8 »؟ والمرحلة السادسة في التطور الأخلاقي لكولبرج 8ع طاطها. 
غأدلث 1ه 5عطعوع18 ععطاسظ عط1 .(10 لدل ,2013) .مدوع؟1 تعط80 (2) 
ددهظ لعن اماع .امعصسمماء 106 
1140138 8 7ط 2 المع .ع5 001ل[ وات 9 //: قاط 

١ 17116 716110 0277101105 71‏ كأده 172 رلته عبان ترل .(1994) .1 رمووع !1 (3) 
7 .مم بكوع]2 الور الولا لمدندآ]1 نشاخ ,عمل انطصسة0 .عرزا 


9 الفصل الأول: ا الى أهيياب 57 


منأئنت؟ 





باختصار مراحل التطور الأربع هي: 

- إنسان الغاب: تحكمه الغرائز. 

- إنسان القبيلة: تحكمه الجماعة. 

- الإنسان المستقل: مدفوع بالاستقلالية والرغبة في الإنجاز. 

- الإنسان المستنير: مدفوع بالحكمة والقيم الإنسانية العلياء والرغبة في 

لاحظ أن التطور من مرحلة لأخرى - وفي داخل المرحلة الواحدة- 
يحدث تدريجيا وببطء. فهناك -مثلا- إنسان مستقل قليلا خارج لتوه من 
مرحلة القبيلة» وآخر مستقل جدا هو أقرب للإنسان المستنيرء» وهكذا.. 
المراحل ليست قاطعة بل تدريجية. 

وقد نحمل في داخلنا صفات أكثر من مرحلة» لكن إحداها تكون هي 
السائدة التي تحكم طريقة تفكيرنا عموما في معظم جوانب الحياة. 
٠‏ اقرأهذا الفصل مرة أخرى -إن أردت- وفكر معي بصراحة.. 

أي مرحلة تعبر عنك أكثر؟ 


5 ل مطمل !© به نوعاء 1 ب العدين 1 


هل يجب أن نتطور؟ 


اهتم العلماء بدراسة مراحل التطور هذه 
بالتفصيل» وطبيعة تأثيرها على الإنسان في أوجه 
حياته المختلفة.. 

لكنهم اختلفوا في إجابة سؤال جوهري: 
هل يجب أن نتطور لمراحل أعلى» أصلا؟! 
فكر قليلا قبل الاستمرار في القراءة! 
الرأي الأول: لا تتطور 





يل «البقاء مع الجماعة يبدد الفزع» ولا شيء يثير 
الخوف مثل الانفراد» 


يوسف زيدان (عزازيل) 


كان العلماء يعتقدون أن التطور النفسي يعني صحة نفسية أفضل» لكن 
تبين أن هذا غير صحيح بالضرورة ''). المرض النفسي يحدث في كل المراحل 
بأشكال د20 'فإنسان الغاب يكتقت: لشعوره أثه: ضحية الظطروف 


.5001 طالفقغط لماوعتص-امعصمماعء0 معء عطا عمتحاه5 .(1998) .0 يصدوهل8 (1) 
أمعتدااء ‏ 1ه ,أمعتسامده ‏ ,أمعتاء 11607 لع ندمماعبعن ‏ بوانأودميرعممر 
-271 ,اننع تمماءناءل مهء لزه «110صع 0001 5 عع (رآباء مرا كزهت ‏ 2/10115ههةا كع عنام 
205 

,201 ,. /ألآ ,031115012) ,.5 ,532105161220 ,.'1' .5 ,تعكللة]ظآ ,.0 .0 بلموول8 (2) 
لقة أمعصسمهلو بعل معو8 .(1984) .14 ,11630 2 ,1 .5 ,و8506 .14 .م4 
7114 .قكامععوء1ه200 1260الهاتصوومط 02 لإلندد 4 :ننوعم)1مطادممطعلزوم 
184-194 بارع تتعماءنك1]2 


بساتميا الفصل الأول: مراحل الور اريك 0 ٍ 


القاسية» وإنسان القبيلة يكتئب حين يشعر بالوحدة» والإنسان الفردي يكتثئب 
حين لا يلتزم بالمعايير التي وضعها لنفسه (20,1, 
فلماذا نتطور إذا؟ 

1 التطور لا يضمن صحة نفسية أفضل» 
مه بل ربا يواجه الشخص المتطور ضغوطا 
وللشتحا8. نفسية لا يواجهها الشخص العادي من 

38582 * 229 ”> الأفضل أن ينسجم الشخص ويتأقلم مع 
المحيطين به ليرتاح.. لذلك يرى بعض العلماء7 أن المراحل العليا ليست هي 
الأفضل بالضرورة. فكل إنسان يعيش بعقلية تناسب ظروفه ومجتمعه 
وقدراته. وليس مطلوبا من الجميع أن يتحملوا ضغوط وأعباء الاستقلال 
الفكري.. الأسهل أن تتعايش وتتكيف لتكون مطمئنا مستريح البال! 

فكر في الأمر.. القبيلة ليست شريرة بالضرورة.. قد تكون القيم السائدة 
في مجتمع ما متطورة وراقنة» تشمل تقبل الآخر والمساواة بين الناس» بحيث 
يكون تقليدها شيئا جيدا في حد ذاته! 

كما أن الناس الأقل تطوراء ليسوا سيئين بالضرورة.. إنسان الغاب مجرد 
شخص يعاني من ضعف التحكم الذاتي.. وإنسان القبيلة صديق جيد محبوب 














اعوداط 17 272:4 با اأمدمسعءط :ايد 1 9:14 موك .(1977) .1 ,مدوعظا (1) 
/امقكء الآ لمعه لكة1[] .لء1برء دع« كتدء1/1 ه رامو توودوط 

0ع 01 11098م66هه0» ذوعع20م كه 15أء5 ع مالااملء عط (1979) .1 ,مدوع كا (2) 
5-4 ,(8)2 برأوأعهأمطعلزوط عمتاعكمناهن) عط]1 .نوعه1امطعلازوم 

/2177651[] لمأعصتطكهة/1ا عط .(1987) .هآ رطوناه1انناء54 ع ,.ظ .0) أسصقلاتة7 (3) 
غأنال2 01 5عكناقوعم ععطاه طازبر 0عغهمدزمه أوع1” ممأعاممم) ععمعامعه 
.10170 7ع نرد ص زه [710لامز تتهء 11717 71/7 .الاعسرمماء ع0 معء 

أاع20م10عاع0 ميمه م78لتتاكدء71 .(1996) .ل ,عع مالاء10[ 2ه .1 .آ ,181 (4) 
7 .تلتنتقطلاع :111 بطموخطق8/1 


إل مطهل !© ١نم‏ روعاء 1 
00 


مخلص يريد إرضاء أصدقائه(!) وقد يفنى حياته لخدمة مجتمعه.. فلماذا نتطور 


أصلا؟ أليس من الأفضل أن ننسجم مع المجتمع كي نستريح؟ 


الرأي الثاني: عليك أن تنطور 


طوال الوقت يخيفونك من السباحة ضد 
التيار.. مع أن الغريق ببساطة هو شخص 


عمر طاهر (شركة النشا والجلوكوز) 


الشخص المتطور ليس متكيفا بالضرورة مع مجتمعه التقليدي» لأن 


يؤيد هذا الرأيء عالم النفس الشهير «ماسلو» الذي يرفض اعتبار 


«التكيف» مقياسا للصحة النفسية أصلاء فيقول 
غاضبا: 

0 «التكيف مع ماذا؟ مجتمع سيى؟ أب 
متسلط؟ مارأيك في عبد متكيفامع ذل 
العبودية؟.. من الواضح أن صاحب السلطة هو من 
يحدد لنا مقاييس الصحة النفسية.. أهو مالك العبد؟ 
الديكتاتور؟ الأب السلطوي؟ الزوج الذي يريد 





20 العصممماء ع0 مع8 .(1993) .[ عكاءه81 ع2 ,384 .2 عتتاطمعاكة/1؟ (1) 
0710 أله مكعم زه أولامل .جاتلدصممعم 5 وععمع م017 0111م 
,(65)4 ,نروم[ماعدروع امعود 
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لزوجته أن تظل طفلة إلى الأبد؟... (عدم التكيف) قد يكون احتجاجا على 
تحطيم جوهر الإنسان. ومن يحتح على هذه الجرائم وهي ترتكب. لا ينبغي 
اعتباره شخصا مريضا!). 
التكيف مع المجتمع هو الخيار السهل والمريح» لكن هل هو الخيار 
الصحيح؟ 
العصفور في القفص قد يكون مطمئنا أكثر من العصفور الحرء الذي 
يواجه الصعاب والأخطار في سبيل تحقيق نفسه وتأكيد حريته.. فهل القفص 
أفضل؟ 
لله «أن أكون حكيهما غير راض» أفضل من أن 
أكون أحمق راضيا» 
جون ستيوارت ميل (النفعية) 
كنت أنوي تسمية هذا الكتاب: «اتحرر من نفسك»» لأن تركيبة عقولنا 
إنسان قبيلة.. بين| يحتاج الإنسان المستنير لبذل مجهود نفسي كبيرء كي يصل 
لمستوى أعلى ويحافظ عليه في الظروف الصعبة» وكأنه يتحرر من طبيعته ذاتها 
ليصبح أرقى! 


#إدعإد عاد 


عازه لا بجعا .وجاءط “زه نوومأه عدوم ه 4وسده1 .(1999) .81 .لح ,513510 (1) 
.5 عق 1163لا 


5 [04م 1112© ابمروعاء ا 5 العديث أ 


هوض ائدك الار تفاء 


قد لا يكون الارتقاء النفسى خيارا سهلاء وقد لا يضمن صحة نفسية 
أفضلء لكنه يستحق.. لأنه يحقق الكثير جدا من المكاسب النفسية الأخرى 






7 الإبداع» والتسامح» وتقبل الآخرين؛ 
م بجريات حياته 017 والحكمة! والتقدير 
50 والرونة النفسية!©؟ والقدرة عل 


01 [هتتنا10 .لمعته )2001 ص أمعمممماع0عء0 مع .(1985) .5 .38/1 رعائطاا (1) 
561-44 ,(530)4,نهاالهصووعء 

لصة اد«عصدمماءعء0 مع8 .(1994) .177 .8 ركارعط80 ف< ,1 ,سمداء8 (2) 
اقاعه5 لمة /متلقصووئء 01 أقصيه1 .5000 )1ن20 نضأ عومفدكء «اتلقممدمعم 
.911-20 ,(66)5 ملاع 010 طاعلاوط 

لصه جنهل1/15 .(2005) .ل) ,نع لكلء841 على ,.ل ,تعمة2آ .10 .نا ,مععم نل نهاك (3) 
-191 ,كوطلاءء مكعم أمعنهومامطعنروط :دمل عازه ع[70:0500 4 . /اتأهممدرعم 
.219 

,.5 رؤاع208 ,لل ,1260065028 ,سآ .8 بلأعمتناظ1 ,.لآ ركاء اله ,1 .5 ,معوتتد8 (4) 
عناءط013 صذا تمععاوع-1[اء5 220 العصرمم1اء/اء0 مع8 .(1979) .) ,لتوملم 
465-71 ,(2)6 ,عم دواء 106ل .قاععوء 2001 

.(1994) .0 .1 تممتهمن)'0 2# سآ .1 ,لاع8 ,.1 .5 ,تعونسوط ,.ظ .ل ,رمعالة (5) 
دز ؤ5وعصلع)12اع1 320 /إ1012مابحثم 01 1]تاعططودووعوكقث 015221ل لاع دم[ 
مع أغدعءوء0[1لة4 01 5ماعللع5 35 55مهاعهمعام1 تإلتصهةط - أمععوع001م 
.179-194 ,(65)1 راثنء1مماءنه(! و[زن) .تمععاو8 - كاع5 320 امعمرمماءنه10آ1 

240 امعصامماء/06 مع8 .(1993) .[ رعلعه81 ف ..324 .2 رعععطمعاوء/171 (6) 
وده نوذاوبمسسوءط زه أمتسامل .لاتاهمهكمعم صذ «دععمعمع] 11ل أهدل الما 
2 ,(65)4 ,نرومامعنروط أامتعم5ى 


ل 
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ربل النعلين الفصل الأول: مراحل التطور الريك أصمد 63 
والانفتاح على التجارب الجديدة7) والموهبة7") وتحسن الأداء الريا وي 


كما تزيد مهارات القيادة(7) وفرص النجاح الدراسي!© والرغبة في التعله(2) 


1 


1 
1 


رع8ش .(1987) .[ .0 بأكةط0آ1 عد ,.[ ,مكمه آ-سساعلة11 ,.0 ركع1؟-علكتامطق] (1) 
6156 220 عقاممه 01 أامعصممم1ء067 مفمو-ء11] عطا لمة رأعلاع1 ميء 
.6 ,(2)3 ,081718 10نه برو مأو أعنرو .وعووعع20ر 

ع تمم1ء/ع0 ميمه لطة طتاتط أقدممدع: لاهضصمدعء2 .(1976) الى ,81351 (2) 
سمط ولط .50071ده[ه ‏ 116 1371 عع 7ه[ :7101011021 عارلع موقط 
ْ112101160|010185ظ 

34 مط .(1983) .8 ,10 وممتطعط اا ع ,.2 .ل بقة0 ,.1 لخ ,أتدماعة0) (3) 
.,(30)1 ,نروم[هعنروظ عانأأء15لام) إن [0ة«تلاول .أمعدرمماعء عل موء 

0 220 ع 26151626 10 1655ققا027) .(1980) .1 .2 رهاوه0) 2 ,8 .1 رعهوعل)ء34 (4) 
1015705110081 أوقع1 طملاأء[مططه0) عع2عامء5 يه عععمااءعمآ صل أعنعا1 
01 [ةمتناول .إاتلقممومعم 1ه 5اعل20 ل[مامعصمماء 0678 20 5مه انا مادم 
.9 ,(3906 ,لزاع ه[مطعلاوط 50121 320 /االفمموعءط 

0ع لامع بتتاع5 5صلط121055ع؟ عط 01 2002 لتسقيء مث .(2011) 1٠.‏ .0 ,لإعاتوظ (5) 
6 320 ,لامقععع 1م زأؤتل ع الالومم 012 معط 5”أعلةجامعطة2آ بامعمصسمماء بعل 
14 03740 .كأوعءوه001ة 260اع 01 5ع لأوارعءاأعدمقطء ‏ 291 هاتقطعط 
208-22 ,(55)3 ,براسعارويتن0 

05 متطقصه6ةاع15 .(2004) .ل ,01002 ع ,.1 ,لطعنعة؟ .1 متطعناممععلة 1 (6) 
65 ألءءوة2001 01 امعددمماء067 ميمه للمة ععلمعلقعملاء قأرممة 
.13-6 ,(95)1 ركاتممء< أمعنوماوطعبروظ .وعاأعاطاة 

متطومه1630 '5تعع53238 مقلممة 5,1 1993(6) 152 ,لإطوعطلوء17 (7) 
01 07711 لمآ .العام ماع ع0 680 01 21108ل2 3 35 112210295 ةتأجعع رم 
.89 ,67 ,مامد 16 

1165 كلقة العام 067610 م88 .(2006) .لخ .1 ,لأاتة3/1 ع ,.)ا ,كلتقسا8 (8) 
,(16)1 ,عءترعءدء 4001 جره زع جوعدعخغ! زه أه1لامل امعط تعلطعة علممعلوعة 
.1-18 

لحضة أتعددمماع ع0 مع8 .(1994) .ا .8 رؤاوء1806 رمصدعك ,1 ,رممداءة8 (9) 
أةاء50 0ه طتالقصووعء2 06 21قتناه1 .0م00طغ1ن 20 مذ عومقطء 'اتلقممدمعم 
.911-20 ,(66)5 ,لزع 10[مطعلاوط 
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والسمو”!' والتدين العقلاني2 والتطور الأخلافي0 2 ويقل ميل الإنسان 

العنف(97.70.4) وارتكاب الجرائم (كتجارة المخدرات وسرقة 
البنوك!)7) والإدمان!ة) 

كما أن ارتقاء الطبيب أو المستشار النفسى - والإداري- يجعله أكثر كفاءة 

في عمله (لأنه يفهم عملاءه أكثر ويعمق علاقته معهم)!1977, ويصبح أكثر 


0 /إ72م16هع 3 :امعتنامه1ء/027 معء 18/136012 .(2000) .1 .5 ,وعاناء0-ع0001) (1) 
227-60 ,(7)4 ,لت «تصماءعنع 17 1[لأل 4 زه أه«تلامل . 7عع0ء20هعء325تا معء 
12015765 [18ء50 :ع2»01168 2112م 218 5010625 25مطتة (جااأمعل1 كتنامزأوتاع]1 (2) 
تمالقطء8 [ه لااتعاتميةنان) ععملدط-[اتصعاة .امعصممماع7ع0 2300 رععماد ممء 
أمعمامه1ء 106 320 

لطة ميت وعء /تاء6 منطقتئه210اع: عط .(1988) .ل ,لإعنتقهذ رمصتدك رآ رعمعآ (3) 
0[ .5أاولإاقصة لوعتعامصمةء لهة لاعالاع لمعتاع12601 لك :امعصامماء عل لأقتمطر 
عاتملا بتاع[ وعم ماءم5 .(151-178.مم) (تالأمعل1 لصة رمعء ركاع5ك 

.ععدءع200165 ها وعكمعاع0 ميعع 01 اأمعمامماع ع0 غط]1' .(1993) .8 0[ كلامآ (4) 
4933-2 ,(22)5 رءء2ءءدء 4201 اوتنه [اينه 7 “زه أوتتسنامل 

زه [هلامل .لع ده النالة ها امعمممماء0ع0 معط .(1985) .5 .01 ,علطا (5) 
561-44 ,(330)4 ,نواه وروم 

معء لهة #ملتقطعط أمعاوان/ا أوععوع4001 .(2002) 2١‏ .2 ,تاممةل1ط (6) 
.446448 ,(31)6 ,طالهعط أوعءدهة2001 01 [قتصناه1 .أسعصرمماء عل 

تعكدء07 ام«عوعر زه كءمبز 0710 كاعنه] معو2 .(1976) .1 .1 ,ماجاتهوط (7) 
.(8 7أمققع .رآ على 1210522102 أوع2:0)00 رممتكقارء0155 2[1رماء120) 

ع#» ,.8 .ل ملإء5ةن) ,.لى ,510183913182 ,.ل .8 ,ة3111ة5ئنا80 .8 .0) رعع116/لا (8) 
مذ .كاء2001 عغنهأمه هذ اتاعمزمم1ء0697 مع8 .(1982) .1 .81 ,رعطعلك1 
710 كلامندء:: إن أموتديتمل 177 .أع7200 عمهاة5 5'زءع128/اء10 01 (ملنوء تأازصة 
2 ,(70)4 1 رءكمء كال اموعدم 

0 تضاناءنلع:2 .(1990) .187لا .8 رقطط[0 >< ,1 .0 رعطون8 (9) 
6م137 ذمم828-وم3/1 عط حرم عع7عاءمطامه من نال[تاكطمء امعصامماء نعل 
لعثاممه زه أهتتامل 786 .أمعدممه1ء060 مع 01 ععمقاد لمة ع0غهغ1لس]آ 
337-77 ,(26)3 ,501610 أورو تدواع 

نم00 ج71[ازه0 كمع 2710 11زع71رورماء ع0 ووء إن كاعنج.] .(2009) .1 .1 ,نه (10) 
طكتااء8 012 اطأورع كلملا ,0ههارءو15ل 601:21ء100) كزانمه د ع« أء كلام 
.(12طصناه 0 


52-2 


إنسان 1 


ع الفصل الأول: ار ١‏ الريك قات 65 


مقاومة لضغوط العمل 7!).. كا يمكننا اختيار الوسيلة العلاجية التى تناسب 
7 : 2 

الشخص حسب مستواه في التطور( م 
باختتصارء يبدو أن التطور النفسى مفيد جدا في كثير من الجوانب الحياتية 


فكيف يمكننا التطور لمراحل أعلى؟ 
هذا ما سنقضي باقي الفصول في الحديث عنه! 


© أآع167 أمعمممم1ء/027 معمء 01 لرملاناطاومء عط1 .(2007) ./لا .0 رعاطسمهآ (1) 
أممطءد أههمزودع201م 102 5ممأ)وءأامدد1 :سم ماأعومناةء أممطع5 مذ انامصتط 
51 ,نيال :ابرع رمماعن2! 0010 عتنذاءكى«01ن) [ه أت 7سلامل .عصذتاءعفسنامء 
6ظا لقة أامعدرمماء/ع0 مم8 .(2006) .>1 بواتصنا8 © رى 1 برعاعءها5 (2) 
71 15ا1نالة 111 لاالقاصعم 04 5غ66)ئعهمهه عملناء5و-1[همع علاتاءم همعطا 

7 ,(60)4 ,نزجره::011(عنرد مزه هتلام ز 


ق إل مطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 بدالتعدين 


ملحق الفصل 
تفاصيل أكاديمية للمتخصصين 


المراحل الأربع المذكورة في هذا الفصل مبنية بشكل أساسي على 
نموذج جين لافنجر لمراحل تطور الأنا معه 5معدزلاءمآ عضول 
اع800 غمعحدمماءنء<1 (الذي يتوافق مع نظريات أخرى ف علم نفس 
النمو كتطور وجهات النظر لسيلهان 515:88 وتحولات النفس لكيجان 
ومراحل التطور الأخلاقي لكولبرج 658طاط0 وغيرها). المراحل 
في هذا النموذج تسع. يمكن اختصارها في أربعة أطوار كبرى» بدمج 


المراحل التي تشهد سهات مشتركة تشكل الأطر المرجعية العامة لتفكير 
الشخصء. لتكون: ما قبل التقليدي 6ون6مه00 56 والتقليدي 
+15م::ه210هو0) وما بعد التقليدي 156ند05مه0) 2056 وما بعد الاعتيادي 
00077210281 أو20. 

تختلف الأنا في هذا النموذج عن المفهوم الفرويدي» فهي هنا تعني 
الإطار المرجعي الذي يحكم فهم الإنسان لنفسه وللآخرين» الأمر الذي 
ينعكس على سماته الشخصية وتطوره المعرفي وتوجهه الفكري وعلاقته مع 
الآخرين. قمت في هذا الكتاب بتسمية الأطوار الأربعة الكبري لهذا 
التطور النفسي بأسماء مبسطة وربطتها بمراحل أنثروبولوجية» فقط كي 
يكون الموضوع مسليا سهل القراءة والتذكر للقارئ العادي. 
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لمزيد من التفاصيل» يمكن مطالعة هذه المراجع: 


أهعتاتقه كة .(2001) .>1 رمتعاتناجاا ع ,.11 .ل رععمم1تن 

همه نتمعط) المعضمم1ع ع0 ميء 01 جالل1لة؟ عط 0 مزاع 
1 كول نذأي ددوكرعء ك0 /710لا0ل .أطع7اع تتاكهعط] كا 
5541-7 ,(7703 

860 11635111128 .(1996) .ل ,1067712861 على .1 .آ ,11 
:[81 بطلوحتخطدل/ة .أمعصومماءنرء0 

0 رأءد ع71أنامنه 17 .(1982) .خآ رمدوع ةا 

.و21 151 017ل] 

11611 3101 5262111118 ع1 .(1966) .ل ,اعم طاناء0آ 


و(21)3 ,أكلعم1معنزوظ تروء 47711 .ا دعصدمماء ع0 معء 01 
.195 


55 :1 وعم .(1976) .ل ,رقعع8 1063/12 
.5 8-/إ10556 :113061500 532 .15602125 320 


]8 ./2500211عم 01 مج 1ل 1987(.222) .ل ,عع ماناء0] 
م 1/11 


110211025ا10 اتعتصطءع '1998(.1) .ل ,عمط اناء10 

ماع منتطعة ا عط :أمعدممماء7ع0 مم2 ع8 10تناكدء10 
بطةاكطة/ا أوع1 0ملاع[مططهن) ععمعامعء5 /16ورء17ملآ 
اناق ط لع : للا 

مع .(1983) .0 ,لتوسل8 ع ,.نآ رعقءطلطه؟! ,.ل ,لإعتهمد 
5128 5121611131 :17/6اع1576عم 2آ امعمرمم1اء ع0 
.205 62100م-عء28 21قننالناء 320 رعء5هطم 110221عطن1 
303-86 ,(3)3 ,سابع ]1 [ه1برء:««جرماء2ء10 

.(.505) .0آ .نآ ربضطهن) عد ر.ى ,8151 ,.71 .2 رعنمءطمعاوء لا 
بأمعتاء17707 :اتتعدرجرهاءناعءك نواه «مكء2 .(2013) 

وأماعع 171لا 0[ [0 2110115ه 177511 أمعتترقلء تنه ,أمء أ «توادهء 
71655 لاع 0أ0طء(و8 .71زعترتجرهاءناءل معوه رن 01 [اجرعء071© 
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ملتبة ال مصى أصمد 


إلفصل إلثاني: 
تطو إلسخرية 


ب 






لله «الحياة أكثر جدية من أن نأخذها بجدية!») 


أوسكار وايلد (مروحة السيدة ويندرمير) 


[لمطما1© ام روعاء 1 
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فلسمة الضحاء 


كان الفيلسوف اليوناني ديمقريطوس 
دائم الضحك والسخرية من كل شيء» لدرجة 
أنه عرف باسم الفيلسوف الضاحك. وتقول 
الأسطورة أنه كان يضحك باستمرار لدرجة 
أن الناس ظنوا به جنوناء فأخذوه إلى أبي الطب 
أبقراط لعلاجه. 

ويتحدث معه. وبعد فترة طويلة» خرج للناس بالتشخيص الطبي حالته. 


قال إنه ليس مجنونا على الإطلاق» بل إن ضحكه هذا دليل على أنه أكثر 
الناس حكمة وجدية, وفه| لمفارقات هذه الحياة وتناقضاتها! 





د د 


5 [كمطهل!© ١نم‏ رنوعاء 1 أب التطيث: 


تاريخ الضحك 


كان العنف سلوكا يوميا طبيعيا في العصور القديمة. 

الطبيعة قاسية لا يمكن التحكم فيهاء الموارد قليلة» والقبائل يُغير بعضها 
على بعض طيلة الوقت للاستتثثار بالموارد الشحيحة.. في هذه العصور كان 
الغضب والعنف والقوة مميزات تحافظ على البقاء.. وكانت الشراسة في الفتك 
بالأعداء أمرًا يمكن التباهي به.. 

في هذه الأجواء؛ يمكننا تخيل رجل الكهف الجائع» وهو يضحك سعيدا 
لأنه وجد طعاماء بينما فريسته تتلوى ألما من الرمح المغروس في جسدها 
عاجزة عن الهرب.. 

هل ولد الضحك في لحظة دموية كهذه؟ 

يرى فرويد أن السخرية ولدت من رحم القسوة» وأنها تعبير عن 
الوحشية والعنف.. فنحن نضحك على مآمي الآخرين وعثراتهم لنشعر أننا 
على ما يرام.. نضحك على من ينزلق على قشرة موز لأنه ليس نحن.. 
ونضحك على من يتلقى شطيرة بالكريمة على وجهه. لأنه ليس نحن.. 
ونضحك على الموقف المحرج الذي يتعرض له بطل الفيلم الساذجء لأننا لسنا 
مكانه. 

هذا النوع من الضحك يداعب جزءًا بدائيًا من عقولنا.. حين كان 
الضحك تعبيرًا عن العدوانية والقسوة والتعالي. 
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وجهة النظر هذه تدعمها بعض الشواهدء نراها عند النظر في التاريخ 
وإلى بعض الشعوب البدائية.. فيحكي أحد الرحالة!!' عن زيارته لقرية يعيش 
أهلها على الجمع والصيد في الجبال بين حدود أوغندا وكينياء قائلا إنه لاحظ 
أن حس دعابتهم غريب فعلاء إذ يضحكون على أشياء عجيبة لا يجدها 
الإنسان العادي مضحكة. فمثلاء حين تعثرت امرأة عجوز ضريرة وسقطت 
في حفرة عميقة وحاولت الخروج في وهن.. تجمع الناس كي يضحكوا عليها! 
يعلق عالم النفس الشهير ليفكورت2 على هذا المثال قائلا إن الذين يعيشون 
في ظروف قاسية. كالبدائيين في الطبيعة» قد يميلون لا إراديا للضحك على 
عثرات غيرهم, ليشعروا أنهم بخير ولم يصبهم مكروه. 

كان شيئا عاديا في الماضى القريب أن يذهب الناس إلى السيرك لمشاهدة 
بشر مشوهين ليضحكوا على أشكاهم.. وكانت مستشفيات الأمراض العقلية 
تبيع التذاكرء كي يدخل الناس للتفرج على المرضى والضحك على تصرفاتهم 
الغربية 48 

تذكر معي المشهد الترائي الشهير للأطفال وهم يجرون خلف عبيط 
القرية وهم يضحكون ويلقونه بالحجارة هاتفين «العبيط أهو».. كانت 
السخرية البدائية الفجة مقترنة بالعنف والإيذاء أو عدم التعاطف. 


علولا بتاع[ .عاممع2 متداسنه84 ع1 .(1972) .54 .0 ,الننطصن1 (1) 
1 

'(لا2ة/زمناط ع111/ا ل[ 01 برو 010ل /زدم 117 :1701نالط . (2001) .1 .11 ,اكتامعاع.آ (2) 
1 .546013 كدع7أكناظ عة ع20ع501 ,ع8 رمك 


سارة رجائي يوسف وكريستينا سمير فكري. ص134 .مؤسسة هنداوي للتعليم 
والثقافة. 


.ك1 بقمأع20018/أا عه ,.© معكاعنا1 ,ك1 ,وعم20 ,للث ,كعولر8 ,.ل ,وراععلمة (4) 
عنم نرملا برع[ ع8 00دم.آ .وعلطاء8 أه بصماداط 116 .(2013) 


ف ل مطمهل !© تنه نوعاء 1 5 انعلي: 


في عام 1801 كانت 
الأفريقية سارتجي بارتمان 
تعرض عارية في سيرك بلندن 
ليضحك الناس على حجم 


مؤخرتها. وحين ماتت» استمر 


1 1 ' عرض هيكلها العظمي 
0 


رسي حي ب 
70 117*081 -بطلب من نيلسون مانديلاه- 

1 «نعف ١‏ لتدفن ملفوفة بعلم بلادها في 
اليوم العالمي للمرأة. هل 
تلاحظ تطور القيم الإنسانية 
عبر العصور؟ 





أول ظهور للسخرية في الأدب العربي كان في قصائد الهجاء - قبل 
الإسلام وأيضا في العصر الأموي- بهدف إهانة الخصم وإيذائه معنويا. 

وحين ظهر الأدب الساخر صراحة في العصر العباسي؛ يرى باحثون 
أنه اعتمد أحيانا على أصحاب العاهات الجسدية والعقلية كادة للفكاهة 
والتندر. 


(0) 


(1) يوسف سَدان (2007) الأدب العربي امازل ونوادر الثقلاء» العاهات والمساوئ 
الإنسانية ومكانتها في الأدب الراقي» منشورات الجملء بغداد. ص 22-21. 


+ السال: ١‏ ا 
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كل هذا يعطى تفسيرا منطقيا لاعتبار القدماء أن الضحك ثبىء سلبى 
906 1 1 "9 
وأفلاطون2) 0 وابن لوال كه : يون كك انار 
العف" اتابن فنمسكء البول يُخلا أن"كود به. 
00 وماتبول لهم إلا بمقدار ! 
الغزالي”' وغيرهم كثير. نا حت 

٠‏ م ليد 

. الدعابة : “. 

لكن حس بة تطور 1 «من قجاء الأخطل لخجرير» 
مع تطور الإنسان الحضاري ض 
والنفسي. 

ففي المجتمعات المتحضرة. لم يعد من اللائق أن نضحك على شخص 
يعاني ويتعذب.. لكننا قد نفعل هذا براحة تامة لو كان هذا الشخص خيالياء 
تضحك على شخص محدود الذكاء لو كان شخصا تعرفه. وترأه يعاني فعلا 








(1) أرسطوطاليسء فن الشعر: مع الترجمة العربية القديمة وشروح الفارابي وابن سينا 
وابن رشد. ترحمة عبد الرحمن بدوي 1953. مكتبة النهضة المصرية. 

(2) أفلاطون. المحاورات الكاملة» المجلد الخامس. محاورة فيليبوس. ترحمة شوقى 
داود تمراز 1994. الأهلية للنشر والتوزيع. ١‏ 

(3) توماس هوبزء اللفياثان: الأصول الطبيعية والسياسية لسلطة الدولة. ترحمة ديانا 
حبيب حرب وبشرى صعب 2011 .هيئة أبوظبي للثقافة» مشروع كلمة. 

(4) له مخطوطة اسمها «ذم الضحك» ورد ذكرها في فهرس سير أعلام النبلاء للذهبي» 
ويبدو أنها لم تطبع. 

(5) إحياء علوم الدين: الربع الثالث: المهلكات, الكتاب الرابع: آفات اللسان. دار 
الكتاب العربي. 


5 [صرامات ١«متجمام‏ يسمي 


اليوم» لم نعد ننظر للسخرية كما كان ينظر لها الأقدمون. 
فقد تطورت كما يتطور كل شيء في الحياة» بل اكتشف العلم لها فوائد 


عديدة كذلك.. ليس على المستوى النفسي فقطء بل على مستوى الصحة 
الجسدية كذلك. 


فتعال نعرف كيف. 


د عد د 
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الفوائد الصحية للكوميديا! 


السخرية تعين الإنسان على تحمل الأ71). فقد 
وجدوا أن المرضى الذين شاهدوا أفلامًا كوميدية 
9- أئناء تعافيهم من عمليات جراحية؛ كانوا أقل 
م ري و 
بأنفسهم الفيلم الكوميدي الذي يناسب حسهم الفكاهي 2 اكمااة 
مشاهدة فيديو ضاحك مدته 10 دقائق» يقوي إرادة الإنسان ويساعده 

في مقاومة رغباته (كالرغبة في التدخين معلة) (8) 
كها أن المتعافيات من سرطان الثديء اللاتي كن يسخرن من المرض 
نفسه. كن أفضل حالا من غيرهن وأقل شعورا بالكرب بعد العملية بثلاثة 
ل ل ا ا العلماء عن 
المتابعة (4)! 


.ل .ا ,ل أالاناععآ ضهلا ,.8 ,ععموع2 ,.ث ,نامعمة؟1 ,1 ,ممعدظ ,.1 .1 ,عقطوند] (1) 
طاال؟ لع 1ت[عمم ذا ععاطعنة! 50121 .(2011) .11 ,أونالا مدلا ع ... .ل ,الماك 
أ0 زاءنعوى لهنرم! ع8 آه دون ألعمعم2 .ل0[مطوععطا متهم ل0غ6ئهاعاء مه 
٠‏ ,506765 أقعزع81010 :8 1.0000 

6225 ,01لكنالا ]اد 01 كاعع51 .(1996) .11 ,كأقطذ ع ,.ل ,10040 (2) 
50 ذه :ممنهعتلعص؟اء5 320 52000 أنعتعكناكادمم مه ععامطء لمة 
1775-4 ,26 ,زوماهطعبروط اواع30 لعلاممة 0 /12نامل .)معستعم» 

أع311 عللاتكمم 01 أوع) لل .(2012) .[ .ل بقكامقطعمء2 8 ,.لآ ,تاعنتصطكد (3) 
.5520115 عتأعمديكق صل ومتاءامعل أمعتصمء-كاء5 عمعتسسم عه؟ ممناعسلما 
7 (26)1 ,كلمانا وراعط عناء3001 كه روم[ ها روط 

.1 .784 ,تعتعطء5 ,لا ,هوعلءهل1 .لآ .5 ,كلمةةط ,.) ,2020 ,.5 .) ,ععمهن) (4) 
عط 5ع)52013 عمامم مناو]ط .(1993) .0 .كا ,كامهان) ع8 ... .5 .0ط ,ومكملطم1] 
5386 لالتدع طاتالا معمرهم/؟؟ 01 'إ00أ5 2 :ددعاكتل هه متكتستامه 1ه أععلاء 
,(65)2 ,زومادمطعاركم لهاع50 0مه واتاهموعععط 0 لوتصسامل .تععمق أمدعرط 
35 


5 [لمطمك !© نه وء1ء1 09 ليث 1 


السخرية أدت إلى التفاؤل» والتفاؤل يؤدي إلى تحسين المناعة وقوة 
التحمل. لذلك اقترحتٌ في محاضرة ألقيتها بمؤتمر الجمعية المصرية لجراحي 
الأسنان!!) عرض مواد كوميدية في غرفة الانتظار بعيادات الأسنان» لأن هذا 
مفيد لتهيئة المرضى نفسيا وفسيولوجيا قبل الإجراء الطبي. 

- التوازن النفسي 

وجد العلماء2 أن الذين يستخدمون «كوميديا الموقف» في حياتهم 
اليومية (كالسخرية من مفارقات الحياة والضحك الاجتماعي) يكونون أكثر 
اتزانا وتصا حا مع أنفسهم من الذين يستخدمون الكوميديا العنيفة القاسية 
(كالاستهزاء بالآخرين وإهانة النفس). 


- وسيلة مواجهة 
قد يظن البعض أن السخرية وسيلة للهروب من المشاكل. لكن هذا ليس 
صحيحا تّاما. 


د تجربة: 

قام أحد العلماء') بدراسة عن علاقة السخرية بمشاكل وضغوط الحياة. 
فوجد أن الناس الأكثر سخرية من أحوالهم, كانوا الأكثر إدراكا لمشاكلهم 
والأكثر قابلية لمواجهتها والتعامل معها. بين! الذين لا يستخدمون السخرية» 
كانوا الأكثر تجاهلا للمشاكل وتجنبا لمواجهتها! 


7اأ5مم عرالإاممه :ددع مامم 2 علمأمادع] (تعطضع 110 ,2015) أذ ,دكدءة (1) 
له602010 121 غ17 عطا دأ لعأمعوعءظ .عتلمتك لمتمعل عط مذ بوع10مطعناوم 
امعط ,معتهن .ذوعرعمه0 [2امع12آ1 

0 ,لاخ الع الات ,للاكتمهلطنا1آ .(2016) .1 .ل باغكاتاعنا ع ,.0آ .3 تأعمموظ (2) 
370 زاثلةرمكعع .لالصناا مملعط لمة ,لدع فصاع ,مملعظ “رممتتاط 
107-112 ,91 ,ومع رع ع1(1 ل2 1101170 

-1011101ل1 .55268165 128م0© 320 ,ك5ع ماد ,15ملننا11 .(2002) .2 .34 ,أعثة (3) 
365-107 ,(15)4 ,لععوعوة!! عمط أه لوسسمل لوممتاوماع ارا 
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ا 
فيسهل علينا مواجهتها والتعامل معها بأقل ضرر عاطفي ممكن! 

على عكس المشكلة التي نراها قاتمة مرعبة مخيفة» فتتجنب مواجهتها أو 
ا ل ا ل ا ا 
هادئة! لذلك يعتير العليماء )0 السخرية واحدة من أرقى الدفاعات النفسية 
وأككرها نميا ونائية للوتنان» جد دراجية الفماب. 

السخرية ليست هروبا. الهروب هو تجنب التفكير في الموضوع أصلا. 
بين| تحتاج السخرية إدراكا للمشكلة؛ والنظر إليها بطريقة تخفف من وطأتهاء 
ليستطيع الإنسان مواجهتها بعد ذلك. 


حسنا.. الضحك مفيد والسخرية شيء جيد.. 
لكن.. ما علاقة هذا بموضوع الكتاب؟ 
هل للسخرية علاقة بمراحل التطور النفسي؟ 


لبانيياننة 


لهعأ)كناة)5 0مة عتاذممع012آ .(2005) ممناأداعصدكة علنامتاعلزوط موعتلمعمرم (1) 
علم56 عمتدمتاعصل؟ عاأكدع؟ء2] . (.لع طا4) دمعل:50ثل [دأدمعم أه [دتاضصدمر 
.(807-809.م0) 


5 [لمطهل1© ١نم‏ نوعاء1 أ بطالتطيث: 


السخرية الوجودية 


لله «خذ الحياة كما جاءتك مبتسًا.. في كفها الغار 
أو في كفها العدم» 
أبو القاسم الشابي (أغاني الحياة) 
إذا كانت السخرية وسيلة دفاعية ضد صعوبات الحياة» فإن صعوبات 
الحياة نفسها تختلف حسب عقليتنا ومستوى تطورنا النفسي. الإنسان الأكثر 
تطورا يرى الحياة بشكل مختلف. ومن ثم يرى ويواجه صعوبات مختلفة. 
فيتطور حس دعابته بها يناسب هذا! 
شكل السخرية يتغير» حسب مستوى التطور النفسي. 
لاحظ العلماء7!) أن الناس في المراحل الأقل من التطور يميلون فعلا 
للدغابة العنيفة» كالسخرية من أشكال الناس ونقائصهم. 
أما الذين وصلوا لمراحل عالية في تطورهم النفسي» فيتميزون بنوع 
مختلف من الدعابة» هو «الدعابة الوجودية».. أي السخرية من الأوضاع 
والأحوال ومفارقات الحياة ذاتها.. القدرة على «تجاوز» النظرة التقليدية 
للأمور» ورؤيتها ومن منظور أو زاوية مختلفة تثير السخرية والتهكم من 
أنفسهم ومن الحياة. 
سخرية المنظورء أو السخرية الوجودية» هي قدرتنا على الانفصال ذهنيا 
عن أنفسناء والنظر للأمور بشكل كلي كالمراقب من بعيدء كي نستطيع أن 


1 مجومجع 8لأتتاكدء116 .(1996) .[ ,كعع8صالاء0.آ 3.2[ 1197 (1) 
4 ,11 ,20.6 .مستطارط :لل8 بلمعتطملة 
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نلاحظ المفارقات العديدة في أنفسنا وفي قبيلتناء بل في الحياة ذاتها. كثير من 
الناس يزعجهم هذا النوع من السخرية» فلا يستطيعون الضحك على حياتهم» 
لأخهم عاجزون عن رؤيتها بعين أخرى. 

الشخص ذو العقلية القبلية» يرى الدنيا من منظور واحد فقط كما عرفنا 
في الفصل الأول. وينزعج من رؤية الحياة من منظور آخر. أما حين تصل 
وتتجاوز مرحلة الانسان المستقل» فتستطيع رؤية الدنيا من أكثر من منظور.. 
بل تستمتع بهذا أيضا! 

كي تفهم ما أقصد تأمل معي هذه الرسوم وقل لي: 

هل يروق لك هذا النوع من السخرية؟ 






م6 


نإل لت وبيير 0-6 


97 ل مطمل !© تنه نوعاء 1 اتيك 
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تجعلنا الرسوم السابقة نرى الأمور من منظور مختلف. ما تراه عاديا 
ومألوفاء قد يكون غير ذلك لو نظرت له من زاوية أخرى. 


في الحقيقة» الكاريكاتيرات السابقة تسخر من حياتنا نحن. كلنا لا نستمع 
جيدا حين نكون غاضبين» ونحاول تجميل صورتنا في مواقع التواصل 
الاجتماعي. ونحاول غرس قيم المجتمع التي اعتدناها في أبنائنا دون اختيار 
منهم. 


يداعي الفصل الثاني: 0 الرمعيى أعيمد 


لو رأيت نفسك في هذه الرسوم.. هل ستجد هذا مثيرا للسخرية؟ 

هل تحب هذا النوع من السخرية عموما؟ 
ا ) (2) . ده 000 : ع 
نفسي /2'1 يقيس مدى تفضيل الناس لسخرية المنظور» عن غيرها من أنواع 
السخرية. فوجدوا أن الذين يبون الكاريكاتيرات (التي تبعلك ترى الأمور من 
زاوية مختلفة عن زاويتك المعتادة) ب يتمتعون بقدر عال من المنظور في حياتهم اليومية 
عموماء ويكونون أكثر اتزانا وتصالحا مع أنفسهمء أكثر من الذين يستخدمون 
الكرقيديا الفانية المعندة عل الاسفيو اال 


03 


كما وجدوا أنهم أقل سلطوية في تفكيرهمء وأكثر قابلية للعطاء (بالتبرع 
ا مثلا) لأنهم ا وأنفسهم ومع فكرة 
الموت؛ ولا يعتبرون أنهم مركز الكون! 4 


(1) استخدم ليفكورت هذا المقياس في دراسات عديدة لكنه مات قبل أن ينشره. 
تواصلت مع مساعديه للحصول على هذا المقياس النفسي لكن أحدا لم يجده كاملا. 
انظر: 

وطلاا .(1997) .3/1 ,كمتااتطظ عع, .]ا ,لرعطمعطذ .> ,مه5ل122010 .14 .8 ,اكنامعاع.اآ 

1107 01 [502نا0ل [همض1أ2ممعام1 :7متصنطط 72مصنط "عل51 عد" دعمعاز] 

52--10)4(,439 ,طعروعوع] 

)2( مصدر رسوم المقياس الأصلي: .3 02111 ع510 عوط عط1 .(1988) .0 ,نه5ة] 

اععااءا/ط بع وسعملهث :1/10 الإأأن) 32535 كا . 


0 الإأأع اانا ,اللكللة ناا .(2016) .1 .[ ,اأعكاناع2آ ع .لآ .81 باأأعموظ (3) 
3010 زا الوممكع2 .لإمصنظ ومتعط لمد ,لهعء عماعط ,وملعظ :عمصباط 
107-112 ,91 ,كععترعرع !ا /هنا11101110 
3200 عمتقتاط عمتكلها-ء/اتاععمدمع2 . (1996) .21 .11 ,اأتنامع]ع.] (4) 
57-71 ,1001,9لا1!ط .لكل «امعع0م معطامة 01 كماع للع؟م 35 لمكتمهلعة) لمم اناج 
10 ممع 01 .(1995) .5 .]1 ,لرتعطمعطذ عع .24 .81 اتنامعاع.] (5) 
[عموعدع 1 01 لومزنامل .#متصتاط عمتكلها-ع/اتاععم5رعم 300 ,لمكتصة 02,1 اناه 
.29)1(,121-18 ,واناهممكرمط دز 


إل مطمك1© تنه وء1ء1 إنسان” 
لا الل ممم سييد 


كيف نطور السخرية الوجودية؟ 


عرفنا أن الإنسان كلما ارتقى نفسيا أصبح موضوع السخرية أكثر عمقا 
وأقل عدوانية تجاه الآخرين.. لنفعل هذاء علينا اعتياده بالممارسة.. بالضحك 
على حياتنا نفسها! 


تفال تعرف كينكت 


1[- اضحك على نفسك 


إل «أنا مثقف حجداء لدرجة أنني حين 


أتكلم لا أفهم حرفا مما أقول!» 
أوسكار وايلد -كاتب ساخر 





لا يعتير البعض أن «السخرية من النفس» شيء جيدء ولا يعرفون أنها قد 
تكون دليلا على الارتقاء النفسي.. فمن يستطيع أن يسخر من نفسه. يكون 
متصا حا معهاء متقبلا لعيوها.. كما أن هذا يزيد من الجاذبية الاجتماعية أيضاء 
بغراط أذ ايكون الشخصن وائقا من 'نفسة و3 متكانة غالية لا دزا الشوق 011 
وهذا ما يستغله الساسة في الغرب كثيرا. إذ يخصص رؤساء أمريكا كل عام 
حفلا ساخرا (اسمه: عشاء المراسلين «عصمذطط 5امعلهمم5عم002) لإلقاء 


ناكا ؟][ع0265 عمأوواألطآ .(2008) .1 .0 ,عع 1اناط8 عه ...0 ,5ومرومعع,0 (1) 

)1م50 عطا مه عاع5 3200 ,90 المصمدمع2 .5315 01 كاعع]!] :1110215 ع1 أأووانآ 

قعط0 320 عمتادععءمعئاآ-؟اء5 01 ككعرع الاع ونام ديع 1 -مممآ 300 ع1 
(6)3 ,برووامطعبروظ بريوممنان[مباط .؟مسب!] ومتاهععرمعد] 
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خطبة مضحكة يسخرون فيها من كل شيء با في ذلك أنفسهم وسياساتهم. 
ويصورون فيديوهات ساخرة من حين لآخر (ظهرت ملكة انجلترا في واحد 
منها مؤخرا) وتحظى بمشاهدات عالية وترفع من تقدير الناس لهمء لأن 
السخرية ملمح إنساني يكسر الحاجز النفسي الذي تصنعه السلطة. 





7 1 0س ْ 
١‏ ميزود همرح > دس يجج نامسد ماج صمونة ولد ع« يتجهم لذو رفصي د بتو عدم 
1 0 1 ل :0 0 مذ #همه 
و 
في 077 0 


لقطة من فيديو ساخر للرئيس الأمريكي السابق أوباماء وهو 
يتدرب أمام المرآة على إلقاء خطاب! 
هل تست تستطيع أن تسخر من نة نفسك حمقا؟ 
مثال: 
أذيع برنامج باسم يوسف المزلي «البرنامج» بعد 
الثورة المصرية» وسخر من تيارات سياسية عديدة. 








5 [كمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 5 اللعلين: 


هل اعتيرته ظريفا حين انتقد خصومك. لكنك اعتبرته ثقيل الظل حين انتقد 
فريقك بنفس الأسلوب؟ هذا مثال جيد لحس الدعابة القبّيّء لأنه يعكس 
انعدام القدرة على تذوق الدعابة بغض النظر عن الفريق الذي توجه إليه! 

الناضج نفسيا قد يحب دعابة ما أو يكرههاء لكنه لن يكون قبَليًا عند 
تحديد مدى طرافتها وإلا كانت السخرية بالنسبة له مجرد وسيلة عدوانية للنيل 
من الخصوم! 

كا عرفنا.. كلما ارتقى الإنسان في مراحل التطور النفسي استطاع 
الانفصال عن وجهة نظره الخاصة؛ ليستطيع رؤية نفسه من زاوية فكرية 
أخرى.. وبالتالي» يستطيع أن يلمح أوجه الدعابة وأن يسخرء دون أن يشبعر 


بالإهانة. 
4 «علامة العقل المتعلم هو قدرته على 
تداول الفكرة دون أن يتقبلها» 
أرسطو (ميتافيزيقا) 
يبدو هذا الأمر صعبا لكثير من الناس بالطبع.. فكيف نتدرب عليه؟ 


الضحك على نفسك.. عن طريق هذه الخطوات: 
تذكر الأشياء التي تضايقك في نفسك واكتبها في ورقة. محرد كتابة هذه 
الأشياء مفيد نفسيا ويخفف من وطأتها. ولو كان ممكناء اختر شخصا مقربا 


انا85560-0 ]5 2 105 هاللصلهنا لها اناناى 35 710ناى8 .(2010) .2 ,ععطء818 (1) 
.عكذا10] امطائظ .ترد يعمام كاتطد[ط تمضصناط 7 18 .1/010 
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ل 
تذكر القائمة بالكامل» بل ما تجد أنه من المناسب واللائق أن تشاركه مع أحد. 
دون أن تتأثر علاقة هذا الشخص بك. 

حين تكتب هذه الأشياء أو تحكيهاء ستجدها -غالبا- أشياء تافهة 
لا تستحق هذا التحفظ من جانبك.. وسيساعدك هذا على مواجهتها 
والتخفيف من تأثيرهاء واعتبارها شيئا عاديا. 

- السخرية من عيوبك 

كنقطة بداية» ينصحك الرجل بالبحث عن النكات التي قيلت في هذه 
الصفات التي كتبتها.. الأفلام.. الكاريكاتيرات.. الأمثال الشعبية الطريفة.. 
ابحث عن هذه الدعابات لأنها تجعلك تستخف بهذه العيوب ولا تنظر لما 
بجدية. 

سيساعدك هذا على أن تفصل بينك وبين هذه الصفات.. هذه الصفات 
ليست أنت.. هي مجرد أشياء طريفة منفصلة عن ذاتك» بل حتى إنها تصلح 
كادة للسخرية وإضحاكك أنت شخصيا. 


مثال: الصلع 


في موسوعة الأمثال الشعبية (لأحمد تيمور 
باشا) نجد مثلين طريفين: 

- «الطويل أهبل ولو كان حكيم!» 

- «أقرع بياكل حلاوة» قال بفلوسه!» 

أنا - شخصيا- أصلع ا ترى في صورتي ولست قصيرا.. لكن ما أشعر 
به وأنا أقرأ هذه الأمثال» هي السخرية من طرافة معناها والعقلية التي كتبتها. 





0 [04م 12ل !© ابمروعاء ا أرب العديث) 


إن شعرت بالإهانة بسببهاء فمعنى هذا أنني فارغ من الداخل وليس عندي ما 
يعطيني الثقة في نفسي. وأنني أرى نفسي «محرد شخص طويل أصلع» ليس 
أكثر! 
له «لن تنضج إلا بعد أن تضحك على نفسك 
أولا!» 
إيثيل باريمور- عمئلة 
تذكر: أنني لا أتكلم هنا عن إهانة الآخرين كي تشعر أنك على ما يرام» 
بل أن تسخر أنت من نفسكء للتسامي فوق عيوبك أو لتجاوز مشاكلك. 
مثل ما فعل صديق محمود السعدني! 
هثال: الإفلاس 
يحكي محمود السعدني في كتابه (مسافر 
على الرصيف) عن صديقه الذي كان مفلسا.. 
لدرجة أنه اقترض منه رُبع جنيه» كي يستطيع 
أن يركب سيارة أجرة ويذهب لمزله. أوقف 
الرجل سيارة أجرة وركبهاء لكن بعد بضعة 
أمتار توقفت السيارة فجأة» ونزل الرجل.. عاد للسعدني قائلا له في جدية: 
«خد رقم التاكسي يا محمود.. أحسن يقتلني ويسرق الرّبع جنيه!» 
في المثال السابق» لو كان قد نظر للموقف من منظوره الشخصي فقط: 
(أنا مفلس واضطررت للاقتراض كي أركب تاكسي) لربها شعر بالحرج أو 
الضيق.. لكنه استطاع إطلاق هذه الدعابة لأنه تحرر من هذه الزاوية 
الشخصية الضيقة» ولاحظ الصورة الكاملة للمشهد من بعيد ((شخص مفلس 
ثروته في الحياة ربع جنيه» يركب تاكسي ليلا) وبهذا التصور قد يظهر طرف 





يفك جد 
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لسرم د ل ل ل 
أيضا.. فأصبح الموقف مضحكا باعثا للبهجة لا الحرج! 


السخرية من النفس 36 إهانة النفس 
- ما نتحدث عنه هنا هو القدرة على السخرية من مشاكلك 
ومفاوقات حاتك 7" لذللك من فوائد نفسنية عدايية 002, 


- أما لو كان الهدف هو الاستهزاء بنفسك وإهانتها لإضحاك 
الآخرين ليقبلوك بينهم؛ فهذا نوع سيئ من السخرية!) غير مفيد وقد 


كر 0 

وقتها. لو كنت تشعر بالتذلل والإهانة في سبيل إضحاك الآخرين كي 
]| يرضوا عنك, فهذا خطأ. أما لو كان تقديرك لذاتك عاليا وتضحك فعلا 

من طرافة الموقف وتشعر بالارتياح والتخفف من وطأة المشكلة؛ فهذاما 

نقصده! 
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اسخر من عيوبك ومن مشاكلك فكلها أشياء طبيعية وعادية.. تقبل 
الونسان لضعفه وتقصيره في بعض الجحوانب» وتساميه فوق هذه الحقيقة» شيء 
مفيد لصحته النفسية عموما. فلا أحد كامل. ْ 

له «لا تحش الكبال فلن تصله أبدا!» 
سيلفادور دالي (مذكرات عبقري) 

ليس من المنطقي أن نشعر بالتعاسة» لأننا لسنا الأفضل في كل شيء.. 
نحاول أن نسمو فوق نقاط ضعفنا وأن نتطور.. لكننا - أنا وأنت- فينا 
نقائص كثيرة لسبب وجيه جداء وهو أننا بشر أيامنا معدودة وقدراتنا 
محدودة.. لكننا نتناسى هذا الأمر أحيانا. 

ألا يدعو هذا للسخرية؟ 

باحلصال: كي تستطيع أن تسخر من أحوالك عليك أن تراها من زاوية 
أخرى وتستوعب الموقف من وجهة نظر خارجية.. أي أن تتحرر من منظورك 
الذاتي» وتقف مراقبا نفسك من بعيد.. فتضحك كمتفرج دون شعور 
بالإساءة! 
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2- اسخر من الحياة 


لله «أليس في كل ثانية من الحياة 
إنسان يضحك؟ إذن في الأرض 
ضحك متواصل!» 





زياد الرحباني (صديقي الله) 
نتحدث هنا عن السخرية من مواقف الحياة اليومية العادية» التى قد 
تراها كل يوم لكنك لا تعيرها انتباها أو لا تعتبرها طريفة. ْ 
فكيف يمكننا النظر للأمور بمنظور ساخر؟ 
إيقاظ الطفل بداخلك 
> «البحث عن الحقيقة والجمال أفعال تتطلب 
السماح لأنفسنا بأن نظل أطفالا طيلة العمر» 
ألبرت آبنشتاين (آينشتاين: الجانب الإنساني) 
لماذا يضحك الأطفال أكثر من الكبار؟ 
السبب هو أنهم لا ينظرون لأنفسهم بجدية» يتشقلب الطفل ويقفز 
ويغني ويرقصء دون أن يخشى تأثير هذا على وضعه ومكانته الاجتماعية! لهذا 
يحاول الباحثون/) تنمية حس السخرية عن طريق تطوير صفات طفولية 
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كالرغبة في اللعب 012655]لا13م.. كي يتمتع الإنسان بروح سخرية عالية» 
عليه أن يتخلى عن نظرته الحادة لنفسه؛ ويتحلى ببعض الطفولة والرغية في 
المرح. 

كا أن الأطفال مندهشون. كل شيء جديد وعجيب بالنسبة للهم. ينظرون 
لما تراه أنت عادياء كشيء غير عادي وغير مألوف يثير الفضول. وبالمثل» 
يمكن النظر للحياة بزاوية مختلفة تلغي رتابتها المعهودة. 

فكيف نفعل هذا؟ 


08 نرريب: اكتب الأشياء المضحكة 

قم بكتابة ثلاثة أشياء مضحكة حدثت لك أو فعلتها خلال يومك. يوميا 
لمدة أسبوع. وجد العلماء!!) أن ممارسة هذا التمرين البسيط تزيد السعادة 
وتقلل الاكتئاب لأكثر من ستة أشهر. كما أنه تدريب يعلمك اعتياد ملاحظة 
الأشياء الطريفة في حياتك اليومية» فتلاحظ ما كنت تتجاهله من قبلء كما أنه 
ينمي تواصلك الاجتماعي أيضا. 

كثير من الساخرين يتعمدون حفظ الأشياء 
المضحكة والمواقف الساخرة التي تعرضوا لها في 
حياتهم. ويتذكرونها جيداء ثم يحكوها للآخرين 
ليضحكوا معا. 

فقل لي عزيزي القارئ: كم موقفا طريفا مر 
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ل الآن؟ لو لم تذكرء فمن المفيد أن تسجل هذه 
المواقف لتعود لها لاحقاء لأنها تشكل مادة ثرية للضحك الاجتماعي. تخيل أن 
مذيعة تسألك الآن في التلفزيون: ما هو أطرف موقف مر بك في حياتك؟ 
احفظ هذه المواقف ودونبهاء استعدادا لمقابلة هذه المذيعة الافتراضية في أي 
لحظة! فكثير من المواقف الظريفة تضيع في ظلمة النسيان. 

ببساطة: 

قرر رؤية السخرية حولك. ابحث عنهاء دونهاء وستكتشف أن كل شيء 
يصلح للسخرية.. كل شيء.. حتى لو كان الشيء جاذًا جداء فإن جديته - في 
حد ذاتها- مادة خصبة للسخرية! 

تأمل معي أي شيء جاد أو تمل أو عاديء وقلّبه يمينا ويسارا.. تحرر من 
رتابة نظرتك المعتادة له وشاهده بعين طفل عابث متحرر من القيود.. وستجد 
طرف خيط يمكن أن يجعله شيئا مضحكا! 

لاحظ أي شخصين يتحادثان بعيدا عنك ولا تسمع حوارهماء وتخيل 
حوارا كوميديا يدور بينهها في موضوع عجيب غير معقول. يتاشى مع 
تعبيرات جسديهها. 

أحضر أي جريدة سياسية تملة» وابحث عن الصور الجادة وتخيل حوارا 
ساخرا يقوله الأشخاص فيها. 

حين «تجد» الشيء المضحك حولك. فأنت في الحقيقة لا تجده. بل تخلقه. 
لا يوجد شيء مضحك في ذاته» بل نحن من نعطيه المعنى الذي يجعله كذلك. 
فبحثك عن الأشياء المضحكة في حياتك اليومية» ما هو إلا تدريب على صنع 
السخرية. 


3 [لمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 بدالنطيث) 


باحنصار: 

كن طفلا عابثا وانظر للحياة كلعبة مسلية مدهشة مضحكة. كي تلاحظ 
مفازقاتا: 

فالحياة طريفة جداء فقط لو قررنا رؤيتها كذلك. 


د 
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3- اسخر من أحلك المواقف 


لله «الضحك.. يستطيع أن 
يحمل عنك الأثقال» ويحط 
عنك الصعاب» ويفك منك 
الأغلال حتى يقوى ظهرك 
على النهوض بهاء وتشتد 





سواعدك لحملها» 
أحمد أمين (فيض الخاطر) 
- همثال: حذاء الطنبوري 
هل تعرف هذه القصة الشهيرة؟ 


يحكى أن أحد الرحالة» سافر إلى بلاد 
بعيدة وقابل أهلهاء الذين رحبوا به» وطلبوا 
منه أن يحكي واحدة من حكايات بلاده. 
فحكى لحم قصة «أبو القاسم الطنبوري»» 
ذلك التاجر الذي كان شديد البخل لدرجة 
أنه كان يرتدي حذاء واحدا لا يغيره أبدا! 

اهترأ الحذاء وصار ممزقا بطريقة لاحظها كل الناس» وتندروا بها. وفي 
يوم من الأيام» أقنعه أحد أصدقائه أن هذا لا يليق بوضعه الاجتماعي كتاجر 
كبير» ونصحه أن يتخلص من هذا الحذاء. 





1 و11 ١‏ نسان/ 
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اقتنع التاجر أخيراء فذهب واشترى حذاء جديداء وألقى بالقديم في 
مرمى قهامة. وقرر أن يكافئ نفسه بزجاجة عطر غالية الثمن وهو عائد لمنزله. 
اشتراها ووضعها في غرفته» ثم دخل لينام. 

في هذه الأثناء» مر رجل عند مرمى القهامة ورأى حذاء الطنبوري 
الشهيرء فتعجب من أنه مرمي هكذا.. ظن أن أحدهم سرق حذاء التاجر 
ورماه هناء فقرر -ني شهامة- إعادته له. أخذ الحذاء وذهب به لمنزل 
الطنبوري» ووقف أمام منزله وناداه.. لكنه كان نائما ولم يرد.. فقذف بالحذاء 
ليدخل من النافذة. واستيقظ الطنبوري على صوت ارتطامه بزجاجة العطر 
الغالية وتبشمها على الأرض! 

غضب وأمسك بالحذاء ورمى به من النافذة» فسقط على رأس أحد 
المارة» فاشتكاه للقاضي؛ الذي أمر بعقابه! 

تضايق التاجر من الحذاء فقرر أن يرميه في النهر.. إلا أن صيادا وجده 
وأعاده في اليوم التالي! 

جن جنون الرجلء فقرر رميه في المجاري.. فانسدت المجاري وطفحت 
وظهر الحذاء» فعاقبه القاضي مرة أخرى! 

أخذ الحذاء ووضعه على السطح حتى يجف ليفكر في طريقة جديدة 
للخلاص منه» فأخذه قط بين أسنانه وراح يجري فوق أسطح المنازلء فسقط 
الحذاء في خزان للمياه فتلوث. واشتكاه صاحبه للقاضي فعاقبه! 

حاول دفنه في الصحراء في جنح الظلام» فشك الناس فيه وأبلغوا 
الشرطة فحبسوه ليستجوبوه.. فقد كانت جريمة قتل قد حدثت في هذا المكان 
وكانوا يراقبونه! 


إنسانٌ” 
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9 الرجل الحذاء أمام مسجد ليأخذه أي شخص وذهب مبتعدا. 
فتصادف أن لصا سرق حذاء ا المسجد. وبعد 
الصلاة غضب الأمير حين لم يجد حذاءه» واستنتج أن السارق بالتأكيد هو 
ناس أغر جلاء مين ند العرات كن المعيل.. اعرف الاين لعل حجداء 
الطنبوري فعاقبه القاضي وأعاد له الحذاء! 

كان الرحالة يحكي هم القصة وهو يضحك. لكن الناس كانوا 
يستمعون في حزن! فسأهم: ماذا دهاكم؟ 

فقالوا: هذه القصة محزنة» تتكلم عن القدر المحتوم الذي لا فكاك منه 
مهما فعل الإنسان! 

ما رأيك في هذه القصة؟ 

هل تراها مضحكة أم محزنة؟ 

ربها كان هدف مؤلف القصة توضيح نظرتنا النسبية للأمور.. وأننا قد 
نرى الشيء ساخرا أو غير ساخرء حسب طريقة تفكيرنا.. لكني أريد هنا 
الإشارة لمغزى محتلف تماما.. 

لقد وجدنا هذه القصة الخيالية طريفة لأننا قرأناها من الخارج.. لسنا 
بطلها.. فهذا هو المنظور المضحك: رؤية الموضوع من بعيد. 

ضع نفسك الآن مكان الطنبوري المنزعج مما يحدث له. وفكر معي: ما 
هي الوسيلة المناسبة للتخفيف من حدة مشاكله المتوالية؟ 

بالضبط.. أن ترى القصة من الخارج كا فعلت منذ قليل! 

الحزن والكآبة لن يفيدا في شيء. بينما السخرية» ستجعله أكثر تماسكا 
وإقبالا على الحياة» وتوفر له قصة طريفة يرويها لأصدقائه ليضحكوا عليها 
معا! «تخيلوا ما حدث لي؟ هع هع هع هع!». 


: 1126 ١إنسان/‏ 
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حين ينفصل الطنبوري عن منظوره الخاص ويرى القصة من الخارج» لن 
يخفف فقط من تأثير المشكلة» بل إنه سيستطيع إيجاد حل لها أيضا.. فقد وجد 
العلماء (') أن السخرية تساعد على التفكير الإبداعي وإيجاد حلول غير تقليدية 
للمشكلات! قد يفكر وقتها مثلا: لماذا لا يحتفظ به في بيته» أو يمزقه. أو 
يعرضه للبيع» أو يعرضه في متجره كتذكار شهير يأتي الناس من كل مكان 
لمشاهدته؟ 

لاحظ أننا لا نتكلم هنا عن الضحك على مفارقات ال حياة فقط.. بل على 
المواقف الحالكة العصيبة! 


الكلام سهلء لكن هل تستطيع تطبيقه؟ 


تخيل معي - عزيزي القارئ- هذا الموقف: 
في يوم من الأيام» كنت في مطعم 
و مع أصدقائك. وحين جاء النادل 





فجأة ل الطعام ء 0 
ملابسك!| ماذا تفعل انق 


[/12ناول .عمتلمتط1 عتتادعءعن) مماعنع2آ 160 «مصن ا عاونا . (1989) لش ,دلت (1) 
.99-6 ,(20)1-2 ,براعتعمى وممرمم تمع مم0 مذ معمل اطاط 0 
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سأ 0 هذا السؤال لمجموعة من الناس» فقال بعضهم إن رد 
فعلهم الطبيعي» هو الضحك ساخرين من هذا الموقف الطريف! وجدوا أن 
هؤلاء الناس كانوا الأكثر قدرة علي تحمل الضغوط ومواجهة الصعاب. كما 
كان تقديرهم لأنفسهم مرتفعا أكثر من غيرهم. 

تعتبر السخرية واحدة من أرقى 
الدفاعات النفسية كما قلناء لأنها قرار 
يتخذه الشخص للتغلب على مشكلة 
خارج نطاق تأثيره.. لا يد له فيها.. 
وبسخريته منهاء يجعل نفسه صاحب 
اليد العليا ليكون أكبر منها فلا تكسره. 

بمعنى آخر: السخرية تجعلنا نشعر بالتفوق على الشيء الذي نسخر منه.. 
فاسخر من كل ما تريد الشعور بالتفوق عليه» كمشاكلك وصعوبات حياتك. 


3 لعبة ©) 


تخيل معي - عزيزي القارئ- هذا الموقف: 
- في العيد. اجتمعت عائلتك كلها لتناول الطعام معا.. وفجأة: أعلن 
شريك حياتك أنه قرر إنباء علاقته معك تماماء أمام أسرتك كلها! 





.(1993) لل كا ,ععمدلآ ع ,.[ ..آ تععمنا0 ,له .لظم تعمأكا ,.ى .]1 ,متاعدل8ة (1) 
-لاعنط لأوعتعه1مطعلاكم 320 ,امععممء 2 اء5 ,كوععاد طاألا عمتممء ,من 
.89-89 ,6 لالظ عداع] 

-65]1011/12116نا0 كع أئزاى 101لا عا عتنامماء/102 .(2006) .0) .1 ,11ع1 (2) 
لعدالاء 3 20 عالاأقععائا لصناط الع تالت 76] 04 الاء1/ا 16 3 :لعكأنا16 
. (ممل)أهاءعككتل لهىماء120) ءعإنائى116 
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100 
ماهو رد فعلك الساخر في هذا الموقف؟ 
يبدو الموقف فادحا ومزعجا ومحرجا بالطبع.. فكيف يمكن أن تسخر في 
موقف كهذا؟ 
سألت الأصدقاء عن رد فعلهم الساخر تجاه هذا الموقف. 
وإليكم بعض الإجابات» كبا جاءتني باللهجة المصرية: 
لو كنت أعرف كده كنت جيت اتعزمت عندكم من زمان! 
إدّوني شوية أكل أسدّ بيه الفراغ اللي سابه في حياتي! 
حد يدفع عشان أنا مصدوم ومش قادر أدفع! 
دايها تختار وقت غير مناسب» مش تستنى بعد الأكل عشان اعرف 
أزغرّت؟! 
بتعمل كده عشان تبرب من دفع الحساب! 
أقوم آخد طبقها وأكمله أنا! 
كملوا أكل عاديء هو (نوع الاكل ده) بيخيله يتعصب شوية! 
معلش أصلها ماخدتش العلاج النهاردة! 
ياه.. باركوا لي يا جماعة أخدت إفراج! 
أصل الملوخية ناقصة ملح! 
كه مش كانت تقول قبل ما تخلص الأكل كله؟! 
هل تلاحظ الروح العامة السارية في الإجابات؟ إنها الرغبة في التخفف 
من جدية الموضوع لتجاوزه وتخطي المشاعر السلبية المصاحبة له. فيستطيع 
الإنسان مواجهة الموقف لاحقا وهو متهاسك لا منهار عاطفيا! 


ه «ه 5 


ه ه 8 85 5 5 


هل تريد أن تجرب مرة أخرى؟ 


ل ملتبة ال مصى أصمد 


٠‏ إليك بعض التدريبات17) 


06 
اتصلت بأصدقائك لمشاهدة فيلم في السين) لكنهم اعتذرواء فقررت 
الذهاب وحدك. وحين دخلت السينما وجدتهم في الداخل. لقد قرروا 

الذهاب يدونك! 


رد فعلك الساخر: 


اعبة 2 


أنت معجب بزميلة/ زميل وتريد فتح باب التعارف.. تفتح حوارا مهذبا 
وطبيعيا جداء فتنظر لك ف اشمئزاز» لتركك وتغادر المكان! 
ردفعلك الساخر: 


اعية 3 
تقابل بالصدفة شخصا تعرفه.. فتقول له: أهلا يا أحمد.. فيرفع حاجبيه 


رد فعلك الساخر: 


عبة 4 


تصر على دفع فاتورة أصدقائك في المطعم.. وافقوا بصعوبة بالغة.. تمد 
يدك لمحفظة نقودك فلا تجدها! 


.نط (1) 


ل مطمهل !© تنه نوعاء] ا 6 
102 يو 


رد فعلك الساخر: 


39 عبة: 


تقول لك الفتاة التي تهيم بها حبا وتريد الارتباط بها: أنا أحبك مثل أخي! 
رد فعلك الساخر: 


تمارس رياضة الجري» فتتعثر وتسقط في الطين» ويضحك بعض الأطفال! 


رد فعلك الساخر: 
هل لاحظت شيئا وأنت تقرأ؟ 


هذه الأمثلة مزعجة طبعاء لكنها لم تعد كذلك حين قررت أن تقرأها بنيّة 
السخرية منها وإيجاد دعابة تصلح لأن تقال فيها.. 

هذا بالضبط ما يحدث للموقف المزعج الحقيقي» حين تتحداه بالسخرية 
منه كي تستطيع الانتصار عليه! 


*إنسان” 
اسيم الفصل الثاني: تطور السخرر ي 
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كلمة أخلرة.. 


تحدثنا في هذا الفصل عن السخرية.. وكيف يرى بعض العلماء أنها كانت 
فعلا عنيفا عند القدماء. لكنها تطورت مع ارتقاء الإنسان الحضاري والنفسي 
لتأخذ أشكالا أخرى مفيدة نفسيا وصحيا. 

فالإنسان في أعلى مراحل الارتقاء النفسي يتمتع بحس دعابة مختلف. 
يسمى «السخرية الوجودية». 

لتنمية هذا النوع من السخرية» لتتذوقها وتصبح قادرا على إنتاجهاء 
تدرب على السخرية من نفسكء؛ ومن الحياة ومصاعبها. وهي أمور تتطلب 
الانفصال والتحرر من منظورك التقليدي» لترى الصورة من بعيد وكأنك 
متفرج» فتستطيع أن تسخر من نفسك ومشاكلك دون أن تشعر بالإهانة. هذا 
يعكس قدرة ذهنية أكثر تطورا من الذين يرون الحياة من منظور واحد فقط 
ويعجزون عن تخطيه ولا يستطيعون تذوق الدعابة في ذاتها بغض النظر عن 
الذي توجه إليه. ا 

لمحي لا ا عن لاقل لقره وكات يعوا 
والقدرة على رؤية نفسك من منظور مختلف . وهي وسيلة دفاعية ممتازة شديدة 
الرقي» لمقاومة ضغوط ال حياة وتخطي صعابها. 


6# 


1 [ءمطهل !© ١م‏ نوعاء 1 عسي 


ملحق (1) 
اختبار: السخرية وتخطي الصعوبات!) 


لمعرفة مدى استخدامك للسخرية في حياتك اليومية» اكتب مدى 
اتفاقك أو عدم اتفاقك مع العبارات التالية؛ بكتابة الرقم المناسب الذي 
يعبر عن رأيك. 


(1) لا أتفق بشدة 22) لاأتفقي (3)أتفق (4)أتفق بشدة 

؟ 1- غالبا ما أفقد حس الدعابة حين أتعرض لمشكلة لي 

2- غالبا ما أجد أن مشاكلي تقل حين أجد فيها شيئا طريفا ( ) 

3- أبحث عادة عن شيء كوميدي يقال حين أكون في موقف يثير 
التوتر  (‏ ) 

سه 4- أعترف أن حياتي كانت ستصبح أسهل لو كان عندي حس دعابة 
أكثر ( ) 

5- كلما كنت في موقف بين خيارين» الضحك أو البكاء. أفضّل 
الضحك ( ) 





.1 ,اننامعآع.آ عق ,.ذ .1 ,التائةأ/8 .؟مللاناة عط آه ممتكمتدمعم لات لعطاعتاطنط (1) 
قاع لاع لامتاهاع؟ عطا 01 170062101 2 كة 01طانتط 01 عكمع5 , (1983) .101 
رومامطعء روظ زا ه1رمكرعط لضة [ه50 آه لق نامل .120005 لصة 5 وكوع ماد 
425,1313-4 
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6- عادة ما أجد شيئا أضحك عليه أو أسخر منه في المواقف 
الصعبة  ١(‏ ) 

+ 7- من خبرتي الشخصصية؛ السخرية طريقة فعالة للتعاني من 
المشاكل ١‏ ) 


قم بجمع الأرقام التي كتبتها.. 

لو كان مجموعها أكثر من 20» فأنت من الذين يستخدمون السخرية 
في حياتهم كوسيلة لمواجهة الصدمات والتغلب على المواقف الصعبة» أكثر 
ثما يفعل الششخص العادي. ص 





1126 إنسان/ 
[0 1122© 910111 | م 
106 بعد التحليت؛ 


ملحق (2) 
أدوات السخرية للمبتدئين 


يرى البعض أن تعليم روح الدعابة مستحيل؛ لكن أحد الباحئين!!1) 
اقترح طرفا لتدريب المبتدئين على التعبير عن أفكارهم الساخرة. طرق 
لا علاقة لها بسخرية المنظور أو السخرية الوجودية بالضرورة: لكنها مفيدة 
في تطوير حس الدعابة عموما ليتم توظيفها بعد ذلك في أي سياق. 
لا توجد وصفة جاهزة للسخرية بالطبع» فهي عملية إبداعية خلاقة 
لا قوالب جاهزة» لكن اعتياد استخدام بعض الأدوات قد يكون مفيدا 


للشخص المبتدئ. فمثلا: 
1- حفظ التعبيرات المضحكة 

أي تدوين عبارات طريفة من أفلام أو مسرحيات كوميدية» وحفظها 
لاستخدامها عند اللزوم.. فهناك عبارات طريفة في حد ذاتها» ويمكن 
استخدامها بغض النظر عما إذا كانت شهيرة أم لا.. 

مثال: 

- «لو كله ها يبقى فتوّات.. أمّال مين اللى ها ينضرب؟» 

- (داأنا باخاف من الكلب.. يطلع لي أسد؟؛ 

- «(العربية كل حاجة فيها سليمة» بس لوحدها» 





غناه- لع كعم ماد 3 ا عالأمتلتها له /اأااناى 35 2117101 . (2010) .2 ,ععط6ء24 (1) 
.10115 عمطانظ .صبديعمعم عاتطوط «مصسط 7 116 :10عما 


الى مصى أصمد 


١ ملتبة‎ ١ 
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«اللي يكدب بيروح فين؟..مارينا» 
«احنا غلابة يا مسعود؟ - فَسَّرء احنا مساكين يا روحي» 


«إنتوا ازاي تتهجّموا على الناس كده في بيوت الدعارة؟» 
«أذاكر ؛ وانجح؟ الاثنين؟» 
حفظ مثل هذه العبارات» يساعد المبتدئ على /استخدام الدعابة 
وتوظيفها في الموقف الصحيح في حياته العادية.. ى) توفر له مادة خصبة 
يعدا ويحورها لتناسب موضوع الكلام. كأن يقال في سياق السخرية 
السياسية مثلا: «كلهم عايزين يبقوا وزراءء أمال مين اللي هايتسرق؟» أو 
«اللي بيكدب بيروح فين؟ مجلس الشعب» أو «البلد كل حاجة فيها سليمة» 
بس لوحدها».... إلخ. 
2- التلاعب بالألفاظ: 
استغلال التشابه اللفظي لبناء دعابة (قد تكون هذه الأداة سمجة لو 
استخدمت وحدها دون سياق أو معنى). 
- كان العرب يحاربون الفرسء وسقط سيف الجندي العربي» 
فصاح: (سيفي سيفي». فرد عليه الفارسبي: «سيفي أم شتوي؟» فضحك 
الجميع وألغوا الحرب! 
- ضابط حب يفسّح ولاذه ودّاهم مسرح الجريمة- واحد جه يقعد 
على قهوة قعد على شاي- واحد طلع على المعاش ماعرفش ينزل- قنبلة 
وقعت على قهوة قالت: بن ن ن.. إلخ. 
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3- ربط موضوعات متشابهة: 

- جلال عامر: ترقد الطيور على بيضها ليفقس ويرقد الحكام على 
شعوبهم لتفطس. 

- (تشبيه صورتين + تلاعب بالألفاظ لخلق سجع طريف). 

- جلال عامر: كل واحد يسأل الآن «مصر رايحة على فين؟». مش 
تسألوا قبل ما تركبوا؟ 

- (ربط السؤال الذي يقال في سياق سياسيء بالسؤال الذي يقال في 
الأوتوبيس). ١‏ 

- سأل صاحبه: لماذا طالت نشرة الأخبار هكذا؟ فأجاب: يبدو أنها 
الحلقة الأخيرة. 

(ربط طول النشرة» بطول الحلقات الأخيرة لبعض المسلسلات) 


60 تدريب: 


اربط أي شيء في العبارات التالية بموضوع آخر لنسج دعابة: 
- يرتدي العريس اللون الأسود لأن 

- تجارة الكتب في العالم العربي مثل 

-_ذهابي لطبيب العيون يشبه 

4- النهاية غير المتوقعة: 

- من يضحك أخيراء بطيء الفهم. 

- أنا أرسب في اللغة العربية؟! هذا مستحيلة!! 





“إنسانٌ” 
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- لاتؤجل عمل اليوم إلى الغد. طالما يمكن ألا تقوم به أصلا. 

- ألا يمكن أن ينتهي نقاشنا السيامي هذه المرة» بشيء غير دفن 
االحشث؟ 

- قال الحكيم: هل أدلك على ثلاث إن فعلتها نلت رضا الناس؟ 
فققال الرجل: لا. فقال الحكيم: أوكي! 

عه سأها: لماذا خلق الله المرأة 5 حميلة وغبية؟ أجابت: حميلة ليحبها 
الرجال وغبية كي تحبهم. 


60 لُدريب: 


2 مظنت الع 


المال لا يشتري السعادة لكن 0 





ا 


[لمطما1© ام روعاء 1 


ملتبة ال مصى أصمد 


لفصل إثالك: 
تطو العلاقة إلزوجية 





لله «النجاح فى الزواج لا يحتاج إلى أن تتزوج 
الشخص الصحيح.. 
النجاح يتطلب أن تكون أنت الشخص 
الصحيح» 


د.أحمد خالد توفيق 


[لمطما1© ام روعاء 1 


3 ِ ا 007 ا 
يلتعي الفصل الثالث: تطور اعلا يي "شمر 113 


كانعللم 
المصريات (جيمس 
بريستد) جالسافي 
غرفته بعد أن انتهى 
من كتابه(فجر 
الضمير) وأرسله 
للمطبعة. م يكن 
يعلم أن هذا الكتاب 
الذي خصصه 
لموضوع التطور 
الأخلاقي للمصريين القدماء» سيلاقي هذا النجاح الواسع وتستمر طبعاته 
لعدة عقود قادمة. قطع الصمت قرع على الباب» دخل على إثره أحد 
الأشخاص حاملا قطعة حجرية محفور عليها نقوش فرعونية» وخدها في 
مكان ماء وناوها له ليفحصها. 

اعتدل بريستد وتأمل القطعة التي تعود لأكثر من ثلاثة آلاف عام.. 

قرأ نقوشها.. وقال إن إحساسا غريبا انتابه وقتهاء وكأن الحكيم 
الفرعوني القديم الذي سطر هذه النقوش» قد دخل عليه حجرته؛ ليبلغه هذه 
الرسالة الرقيقة: 





«إذا كنت رجلا ناجحاء فأسس لنفسك بيتا.. 
واتخذ لنفسك زوجة تكون سيدة قلبك!» 


كانت نصيحة عابرة للأجيال» صالحة للتطبيق منذ عرف الإنسان معنى 
التحضر والإنسانية. ويبدو أنها مست قلب بريستد - الذي قضى شهر عسله 
في مصر- لدرجة أنه قرر إضافتها للطبعات التالية من هذا الكتاب!!) 


[ءمطه1ل !© ١نم‏ نوعاء 1 
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نيليا 


القاهرة» الهيئة المصرية العامة للكتاب. 


5-8 أ الفصل الثالث: ماص الرموق اع 115 
تطور العلافات 


الإنسان كائن اجتماعى. . ويبدو أن الزواج الناجح مهم لسعادتنا 
واستقرارنا النفس (1) 
تكلمنا كثيرا عن العلاقات.. لكننا سنتناوها اليوم من منظور مختلف 


شكل الزواج يتأثر بمستويات التطور.. فالعلاقات تتطور في مراحل» 
5 5 (2) صلكم 3 
تشبه مراحل التطور النفسي” وتعائز بمستوى تطور كل من الزوجين!ة) 
وكل مرحلة لها متطلبات مختلفة؛ تضمن استمرار العلاقة ونجاحها.. 


فتعال نعرف كيف.. 


ذ :عماءط-1اء7 62500221م 2020 كلطهاد أهاامة154 .(1991) .8 .1 روطدرمه) (1) 
97-2 ,15زمناواع؟ براتموط .بجعاباع؟ ععبطهعة )نا 


(2) يستند هذا الفصل بشكل رئيسي على دراسات العلاج الزواجي التكاملي المعرفي 
1801 ودراسة جوتمان 1998., ودراسة لوبيتز ولوبيتر 1997 (لتشابه مراحلها مع 
الإطار النظري لنموذج التطور الذي نتكلم عنه). بما في ذلك الأمثلة الحقيقية 
المذكورة ببعض التصرف الطفيف. 

167امع10 أقنضتط لمه تلات طتاأقجصرمء أدأمدكل8 .(1985) .54 .1 ,ممكلسصر1 (3) 


-233 .وم) كوترآكعدم تاداع ء[1اهم1وء1[ 200 عأطناهم02) هآ .مملتقمسلهمء 
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زواج إنسان الغاب 


© «الزواج من أجل الجنس: كأن تجلب البقال 
الذي في آخر الشارع ليقيم في بيتك للأبد 
وتنفق عليه هو وعياله» لمجرد أنك تحب 
الجبنة الرومي!» 


ينجذب إنسان الغاب 
للطرف الآخر لأسباب 
غريزية ويتم الارتباط بينها 
على هذا الأساس. 

شعوره بالانتماء للجماعة 
(الأسرة) ضعيف, ولا تشكل 
العشرة والإحساس بالمسؤولية دوافع قوية لتقوية العلاقة» فلا يستمر 
الانسجام بين الزوجين طويلا. #من دقيقتين إلى سنتين» على أقصى تقديره كها 
يقول أحد الباحين!!)] 





ولأنه يرى العالم أحاديا - أبييض أو أسود» رابحًا أو خاسرً -١‏ فلا مكان 
عنده للحلول الوسطء لذلك تحدث المشاكل وتستمر. فبعد خفوت حدة 
الانجذاب الجسدي, يبدأ الاضطراب والشجار والصياح والعراك.. لدرجة 


/238 ااا [تتاءزء5 علطا عصذاامدع؟!] .(1996) .1 .0 رعااطه.آ ك ,.0 . /لا رعالطم.آ (1) 
عكاقعل أهناءاء5 01 امعتصاوععا عط ه10 [عل220 ل[قأمعمرمماء7ع0 كه :عممدمدم 
.84 - 71 ,(2) 22 الإمفععطا لمامهم كل يزعد 1ه لتصعدول .وععل,ه15ل 
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أن تعلم مهارات حل الصراعات والخلافات» وحتى الانفصال المؤقتء أشياء 
ضرورية لتقليل الخسائر واستمرار العلاقة. 

مثال: 

تزوج سعيد ونهى بعد قصة حب ملتهبة. فقد انجذب اها وانجذبت 
لوسامته» وشعرا أن لحظاته| الحميمية ستستمر للأبد. لكن هذا لم يحدث. بعد 
إنجاب الأبناء تعجّبا من اختفاء رغبته) في بعضهها تماما. لدرجة أنهما قررا ترك 
الأطفال عند أحد:الأقاربء. والسفر في رحلة طويلة لمدة 6 شهور ليجددا 
رغبتهم| في شهر عسل طويل. لكن عند عودتههماء عاد الموضوع كما كان عليه. 
انطفأت رغبتهما من جديد, ومعها تحويشة العمر! 

وهذا النوع من العلاقات مهدد بالانفصال ى) هو واضح. لأن دعائم 
وضمانات الاستمرار غير متوفرة. وقد يستمر هذا الشخص في التنقل بين 
العلاقات السطحية دون أن يستطيع الارتباط في علاقة طويلة الأمد. ما لم 
يتطور بفهمه للعلاقات للمستوى التالي. 


ا 1 و11 إنسان” 
[0 1122© 910111 | ل 
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زواج إنسان القبيلة 


4 «الزواج مؤسسة رائعة. لكن من ذلك الذي 
يرغب في الإقامة بمؤسسة؟!» 


جروتشو ماركس - كوميديان 


فيهذاالتوعمن 
العلاقات» تذوب هوية 
الشخص وأهدافه الشخصية.» 
في سبيل نجاح العلاقة 
وأهدافها. ويتخذ هذا واحدا 
من هذين الشكلين: 
1- يفقد أحد الطرفين 
شخصيته ويلعب دور التابع» بينا يلعب الآخر دور المسيطر الآمر 
الناهي, لتستمر العلاقة على هذا الأساس. 
2- أو أن يصبح الاثنان واحداء يعملان على تجنب التوتر وإلغاء 
الخلافات بأي ثمن» في سبيل استمرار العلاقة واستقرارها. 
القاسم المشترك بينهما هو تهميش الإنسان لنفسه ورغباته الفردية» في 
سبيل استمرار العلاقة. وهو شىء مثالي لو كان الزوجان في مرحلة إنسان 
القبيلة» وإلا حدئت بينهما مشاكل جسيمة! 





أ بط التعديث؛ الفصل الغالث :تور الى صملا 7 


لم يكن سيد يحتل منصبا قياديا في عمله. 
لكنه كان يعتبر نفسه الحاكم الأوحد للمنزل. 
كان يتصرف كمسؤول عن تصرفات زوجته 
نوال» ويقرر وحده كل شىءء كالأمور الالية 
وكيفية تربية الأبناء» وينتقدها حين لا تفعل ما 
يقوله بدقة. كانت نوال تطيعه دائما للحفاظ على الأسرة» لكنها وجدت أنها 
فقدت رغبتها وأحاسيسها معه تماما. كانت تفعل ما يريد دون أن تشعر بأي 
رغبة أو متعة في العلاقة على الإطلاق» دون أن تدرك لذلك سببا. قابلا 
مستشارا للعلاقات الزوجية؛ استمع إليهما جيدا. ثم قال إن عقلها الباطن 
يجعلها تنعزل عنه عاطفياء لأن هذه هي وسيلتها الوحيدة للاعتراض» لتشعر 
أنها حرة الاختيار في حياتها! 

سثال!: 





أحمد ونهى متزوجان منذ عشرين سنة. 
يفعلان كل شيء معاء لما نفس الأصدقاء 
ويقضيان أوقات فراغهما معا ويتشاركان في 
كل القرارات وكل الأنشطة. كانت علاقة 
مثالية لكنهما كانا يعانيان من غياب رغبتهم| 
الحسية تماما. فلم يعد أي منهما ينجذب للآخر إلا نادرا جدا. 

كان كل منهم| يفعل بالضبط كل ما يتوقعه الآخرء لدرجة الشعور بالملل 
وفقدان أي عنصر مفاجأة. 





[كمطهل !© ١م‏ روعاء 1 1 


أخرى» وسمعته يصارح أحد أصدقائه في رغبته في الزواج الثاني.. كانت 
صدمة كبيرة لنهى لأن العلاقة كانت ممتازة ولم تكن فيها مشاكل تذكر! فلاذا 
حدث هذا؟ 

الزواج بقواعد الإنسان القبلي شيء مثالي عند معظم الناس.. وضمان 
استمراره هو خضوع والتزام كل منهما بأدوار محددة. لكن هذا الزواج 
يستدعي العمل باستمرار لمقاومة الرتابة والملل وفقدان الشغف.. 

أو تطوير العلاقة لتصل للمرحلة التالية. 


أنسا” ِِ 
دس أ الفصل الثالث: تطور أي الريصى عت 121 


زواج الإنسان المستقل 


> «على المرأة أن تسأل نفسها: من أنا؟ وماذا 
أريد من هذه الحياة؟ دون شعور بالذنب إن 





م تقتصر الإجابة على زوجها وأطفاها فقط» 
بيتي فريدان- كاتبة نسوية 
يشعر كل طرف أنه 
طرف في الطرف الآخر. 
لكل منههما اهتيامات 
وأصدقاء وأنشطة يارسها صعي” .2 
بعيدا عن الآخر. مس6 حصي 
هذا النوع من العلاقة 


يوفر مساحة من الخصوصية وعدم تعارض الزواج مع الأهداف الشخصية.. 
ويوفر الاحترام المتبادل وتقدير كل طرف لرغبات الطرف الآخر. وهو نوع 
مثال: 
كان علي رجل أعمال ناجحًاء وزوجته سارة مخرجة 
مسرحية محبة لعملها. تزوجا منذ فترة طويلة وأحبا واحترما 
استقلال كل منهما في العلاقة» ولا يريد أي منهما أن يبالغ في 
فرض رغباته على الآخر احتراما لحريته. استمرت العلاقة على هذا النحو بنجاح. 





: 107 0 إنسان” ا 
إل مط 12 © 910111 ف 
122 بل الطية 


لكن بعد سنوات» أصبحا يشعران أن كلا منهما بعيد عن الآخر عاطفيا. فقدا 
الرغبة في بعضهم| وقلت الأوقات الحميمية التي يقضيانها معاء حتى أصبحت مرة 
كل شهرين ولم تكن سارة ترغب فيها أساسا. 

زارا متخصصاء فقال إن السبب هو انعزال كل منهما بشكل زائد عن 
الحدء وفقدان كل منهما الاهتمام با يحبه الآخر. 

فا العمل إذا؟ 

ضانات استمرار هذه العلاقة هى خلق الاهتهامات والأنشطة المشتركة 
لتقوية الروابط بينهما فلا يبتعدان عن بعضهه أكثر من اللازم.. 

لكن مهلا.. ألا يبدو هذا غريبا؟ 

تقول الحكمة إن (أكبر مشكلتين في الزواج هما: ألا تحصل على ما تريده 
وأن تحصل على ما تريد!) فلو تمتعنا بالاستقلالية ستضعف العلاقة» ولو لم 
نتمتع بها سنصاب بالملل والفتور.. فما العمل؟ 

يرى بعض العلاء أن العلاقة المثالية عند أغلب الناس» تكون في مرحلة 
وسطء بين إنسان القبيلة والإنسان الفردي. بحيث لا يكون الزواج قبليا جداء 


ولا فرديا أكثر من اللازء!!) 
أو أن حاولا الانتقال للمرحلة النادرة.. التالية وميه 


51317 01 كممتأأمععلامهء 100 .(1987) .2 كلمتلا كت .1 ,ومداعظ (1) 
01 لودنامل .لإ0ند5ة لهصتلبطتعوهه! 2 2ه ودعماقمة عط مط لعمسمتسمى 
,(53)3 ,اروماه اع روظ أتلعو3 0لمهة بروان]ةتيوكرعآ][ 
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5-9 الفصل الثالث: تطور ليق البسمى د 123 
زواج الإنسان المستنير 


لله «كل شيء ف» يحب كل نيء فيك...» 


جون ليجند- مغني 


العلاقة المتكاملة!'2 يصل فيها الزوجان إلى 
درجة عالية من التفرد والاستقلالية») وفي نفس 
الوقت إلى درجة عالية من الحميمية والاندماج في 
الآخرء فيكون أكثر تعاطفا واهتاما به. وأكثر 
سعيا لفهمه والارتباط معه على المستوى الإنساني. 

إذا كان الإنسان الفردي قادرا على «تحمل» 
اختلافات الطرف الآخرء فإن الإنسان المستنير هو من يخوض في هذه 
الاختلافات ويبني علاقته مع الآخر بناء عليها! 

الفردي «يتحمل» الاختلافات» لكن المستنير «يحب» و«يتعاطف» مع 
هذه الاختلافات! 

هثال: 

على وسارة» المذكوران في المثال السابق. لجآ لأحد خبراء العلاقات, فقال 
هما إن الحل هو انتقال العلاقة لمرحلة العلاقة المتكاملة. 





لاع1211033 أقناناء5 عطا عماتاموع18 .(1996) .1 .0 رخالطمآ ع ,.ن) . /الا رجاتطم.آ (1)» 
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استخدم معهما وسائل (سنذكرها بالتفصيل بعد قليل) بدف إلى زيادة 
التعاطف والتقدير وخلق علاقة أعمق فيا بينهما.. لا أن يدرك كل منههما أن 
الآخر مختلف عنه؛ بل ليبنى علاقته على حب هذه الاختلافات ذاتها أو 
النناطلك قيار لا كل بها م فمل العيربة بل تحب هده العيوت: خارة 
أحبت نجاح علي المهني وشخصيته المختلفة فزاد تقديرها له وأحب هو 
انطلاقها وإبداعها وعرف أهمية ذلك لها فراح يحضر مسرحياتها.. وتحسنت 
العلاقة. 
فكيف حدث هذا؟ 
قال المستشار الأسري إن عليهما الاستماع لبعضهه| البعضء والتعبير عما 
في داخلهما تجاه العلاقة.. وأن يتكلم كل منها بالتفصيل وبصراحة؛ عن دوافعه 
ومبرراته للقيام بها يقوم به. حتى إن كانت الأسباب تعود لطور الطفولة! 
راح كل منهما يحكي عن تاريخ علاقته بوالديه وكيف أثرت في علاقته 
الحالية» وشكلت تصرفاته التي تزعج الطرف الآخر.. الهدف من هذا هو 
خلق نوع من «التعاطف المتبادل». 
- قال علي: إنه يعتقد أن والدته لم تكن تحبه بالقدر الكافي» لذلك كان يشعر دائما 
أنه غير حبوب وعديم القيمة» فيدفن نفسه في العمل كي يعوض هذا. 
- قالت سارة: إن والدها كان صارما متحكما في حياتهاء فصارت تعمل 
في مجال يشجعها على الانطلاق والإبداع وتكسير القيود.. كي تشعر 
أنها حرة. 
تفهم كل منهه| الآخر فاقتربا من بعضههما أكثر.. تعاطف كل منهما مع 
الآخر وشاهد الحياة بعينيه. 


يسوي 


'أنينا 4 0 ٍ 
(رسعيةا الفصل الثالث: تطور امب الى أصصمر 125 


بمعنى آخرء في هذه المرحلة تبني علاقة مع شريك حياتكء, لا كشريك 
حياة فقط» بل مع أدواره الاجتماعية المختلفة» مع حاضره وماضيه ومستقبله» 
في سبيل التعمق في فهمه والتعاطف مع اختلافاته عنك. 

في هذه المرحلة؛ لا تعود العلاقة الجنسية مجرد وسيلة لإشباع الشهوة (كم) 
في المراحل البدائية)» بل هي علاقة عاطفية حميمية مع شريك حياتك نفسه 
على المستوى الوجداني والإنساني.. علاقة مع كيان الشخص الذي تحبه. 
بأفكاره وشخصيته وذاته الفردية» لا مع جسده فقط!!) 

أحب علي وسارة بعضهها بشكل مختلف.. زاد التعاطف والاحترام 
وجودة التواصل فيه| بينهها» أكثر من كل المراحل السابقة لأن كلا منهما فهم 
الآخر أكثرء وأصبحت العلاقة أكثر عمقا بالمعنى الحرني للكلمة» فكل منهما 
يحب أعماق نفس الآخر -لو صح التعبير- بأفكاره وآلامه الممتدة لذكريات 
طفولته.. 

لكن مهلا.. هذا الكلام يأخذنا لتساؤل مهم.. 

لقد أصبح كل منههما مكشوفا أمام الآخر بالكامل.. ألن يسبب هذا 
خفوتا للعلاقة لفقدائبا عنصر المفاجأة والإبهار.. ألن يصبح كل منهما - مع 
الوقت- مدعاة للملل؟ 

الإجابة تكمن في عقلية الإنسان المستنير.. فهو دائم النمو والتطور 
والتعلم واكتساب الخبرات.. فلو كان الزوجان في هذه المرحلة فإنهما يحيان 


اأتعتومماء ناع0 ميمه عممساققء54 .(1996) .[ ,كععصالءم6[ كع ,23 .1 :”217 (1) 
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الاكتشاف والتغيير والتعلم.. أي أنهها يتجددان دوماء ومعهما تتجدد العلاقة 
وتتخذ أشكالا متنوعة متطورة يكتشفان آفاقها معا. 

هي علاقة سعيدة لكنها لا تعرف الاستقرار والرتابة.. هي رحلة 
اكتشاف مستمرة وبناء لعلاقة بين طرفين يتطوران كل يوم.. والنجاح فيه 
يجعل العلاقة تصل لآفاق لا يعرفها كل من في المراحل السابقة. 

أليس هذا مدهشا؟ 


1 


شي سمل عد عور وتيك أ | 


كيف نتطور؟ 


لا أحد يستطيع أن يرى عيوبك الشخصية بشكل أوضح من شريك 
استمرارها.. 

كل أنواع العلاقات ناجح ومستمر إذا ناسب عقلية كل من الزوجين. 
لكن باحئين7!" ينصحون بالسعي للوصول للمرحلة الأخيرة؛ التي يستطيع 
فيها الزوجان تفهم اختلافاتها وتعميق علاقتههما. 

في الجزء التالي من هذا الفصل (من المفيد أن تقرأه مع شريك حياتك) 
سنتحدث عن تقنيات مهمة لتقوية العلاقة» وهي: 

خلق معنى مشترك - التعمق في فهم الآخر - الشجار الإيجابي - تقبل 
العيوب! 

فتعال نتعرف عليها... 


)1( 1614 


[ءمطهل !© ١نم‏ روعاء1 : 
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4 «الزواج: اثنان يعيشان معًا.. أما الحب: 
فاثنان يرغبان في العيش معًا» 
د.عادل صادق (حب بلا زواج وزواج بلاحب) 
الارتباط العاطفي عند المتطور نفسيا - بحكم عقليته - لا يعني السيطرة 
والهيمنة على الطرف الآخرء بل يعني احترام حقه في أن يكون إنسانا ناضجا 
مستقلا له اختياراته في الحياة. لكن الاستقلال الكامل قد يضعف العلاقة ىا 
رأينا منذ قليل.. فكيف يمكن تعويض هذا؟ 
دراسة: 
في سلسلة من الدراسات7!) وجدوا أن المتزوجين - المستقلين نفسيا - في 
مرحلتيّ «الإنسان المستقل» و'المستنير» يستطيعون تجاوز مشاكل الزواج 
ويزيد تعبيرهم عن الحب فيم| بينهم» حين يستطيعون قضاء وقت أطول مع 
الاستقلال النفسي مهم. لكن ينبغي في نفس الوقت تقوية الروابط 
المشتركة بين الزوجين.. ويمكننا فعل هذا عن طريق: 


]0 ععماذ .(1981) .ل .1 ,ومعطلطم ا ع .77 1 ,لاعلاوط ,8 .0 ,معومعزة (1) 
.متطقمه هماع ععمتممم عط لمة امعدصدمماء ج04 مهمه رعاعت ع111 نزانسة1 
-841 ,إأتدط ع 200 عودتعيقارا! له لممنتاول 


اصع مي 
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1 - الطقوس المشتركة 

الحرص على ممارسة طقوس أسرية 
معينة تجمع الأسرة وتزيد ترابط أفرادها 
(مثل اعتياد تناول العشاء معا- الخروج 
معا في يوم محدد من الأسبوع- احرص 
على حضور فعاليات ثقافية معينة 





- متابعة برنامج أو مسلسل تلفزيوني - الاحتفال بأعياد الميلاد بطريقة معينة 
- الذهاب لدور العبادة معا - السفر للسياحة معا.... إلخ). 

نتحدث هنا عن ممارسة أشياء مشتركة يستمتع بها الجميع بانتظام.. 
فلا توجد جماعة بشرية لا تمارس طقوسا جماعية تساعد في تماسكها واعتياد 
أفرادها التواجد معاء خلق معنى مشترك يجمعهم. 

2- الهدف المشترك 


الحديث عن المستقبل والتخطيط له 
والنقاش حولهء يجعل الأسرة تشعر 
بالمصير المشتركء ويزيد من ترابط 
أفرادهاء لشعورهم أن لحياتهم اتجاها 
واحداء غاية مشتركةء يساعدون_ 





ويشجعون بعضهم لتحقيقها. 
نتكلم هنا عن الأهداف التي تريد الأسرة كلها تحقيقها.. تحديد ميزانية 
المنزل.. أو التخطيط للهجرة.. أو شراء بيت كبير.. أو مساندة الأب في 
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الحصول على ترقية» أو الأم في اجتياز دراساتها العلياء أو الابن في الحصول 
على جائزة التفوق الرياضي. 

أي شيء يجعلكم تجلسون معا -كأصدقاء- لتحديد الأهداف والنقاش 
حوها واستعراض البدائل والفرص وال حلول وتنظيم الوقت لتحقيقها.. هذه 
الحالة من التفكير الجماعي تزيد من ترابط أفراد الأسرة. 


دسي ا ار لي اليج د 111 


2- التعمق ف فهم الآخر 


تله هفي البدء. ندري من تزوجنا. ثم كلم| تقدم بنا 
الزواج لا نعود ندري مع من نعيش» 
أحلام مستغانمي (فوضى الحواس) 


كلما زاد التطور أصبح الإنسان 
أكثر وعيا بالأدوار الاجتماعية المختلفة 
للآخرين. فلا يبني علاقته مع الآخر 
على أساس دور اجتماعي واحد فقطء 
بل يتعامل معه ككيان متكامل» ويسعى 
لفهمه بصورة أكثر شمولا. 

هذا مهمع لأنك لو لاحظت 
تقصير شريك حياتك في دور ماء فلن 
تعتبره شخصا عديم الكفاءة.. لأنك 
ستضع جوانبه الأخرى في الاعتبار» 
ولت تكرت( اراز اتيدراعزة. انبر 
تستدعي التقدير» وتدعم نظرتك الإيجابية له. 
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هذال: على ورق سيلوفان! 

في هذه القصة القصيرة ليوسف إدريس. 
يحكي عن زوجة بدأت تبتعد عن زوجها وتعتبره 
ضعيف الشخصية.. إلى أن شاهدته لأول مرة وهو 
يمارس وظيفته. كان طبيبا جراحاء يدير غرفة 
العمليات في احتراف كالمايستروء وسط احترام 
الجميع وتقديرهم لعلمه ومكانته» فأحبته من 
جديد حين رأت هذا الجانب من شخصيته! 

التعمق في فهم أبعاد شريك حياتك يجعل العلاقة أكثر عمقاء فأنت 
لا تتعامل مع زوج أو زوجة فقطء بل تبني علاقة مع إنسان بكل أدواره 
الاجتماعية (كابن وموظف وجار وزبون و...إلخ) بأن تبدي فضولا واهتماما 
لمعرفة تفاصيل عمله أو تبتم بعلاقته مع أهله أو تشجع هواياته أو تتعامل معه 
كصديق لا شريك حياة. 

لا أعني هنا أن تشاركه في فهم أو ممارسة كل اهتماماته وهواياته 
بالضرورة (فقد تكون تفاصيل عمله مملة» أو تكون هوايته غير مناسبة 
لك...) بل أعني الاهتام به هو شخصياء بطريقة تفكيره أثناء كل هذا.. 
لتفهمه أكثر وتبني علاقة أكثر عمقا مع باقي أبعاده الإنسانية. 

تأكد أنك تفهم شريك حياتك.. ما يحب وما يكره.. ما يريد وما 





يرفض.. وافتح معه حوارا لتتأكد من أنك تفهمه حقا. 
فهل تعتقد أنك تفهمه حقا؟ تعال نجرب! 
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020 لذئِف): ماذا يسعده؟ 
ليحضر كل منكما ورقة وقلما.. 

ْ اكتب قائمة بالأشياء الصغيرة التي يمكنك أن 
تفعلها لتسعد بها شريك حياتك.. عشرة أشياء على 
الأقل.. وتذكر أنه لا يحب بالضرورة الأشياء التي 
تحبها أنت.. لا تكن - كا يقول الساخر الجميل عمر 
طاهر- كالذي يشتري لانجيري مثيرا لزوجته 
ليسعدهاء بين هو في الحقيقة يشتريه ليسعد نفسه! 





بعد الانتهاء من الكتابة» راجعها مع شريك حياتك. 

هل هذا ما يحبه حقا؟ تكلما عن كل نقطة وتناقشا وقوما بالتعديلات إن 
تطلب الأمر. والأهم من ذلك: أن تتفقا على كيفية تنفيذ ما فيها.. بحيث 
لايمر أسبوع -على الأكثر- دون ممارسة بعض النقاط. 

هذا التمرين البسيط سيساعدك في تحديث فهمك لشريك حياتك.. 
ورسم خارطة طريق للتصرفات التي تجعل الحياة سعيدة. 
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3 الخلاف الإيجابي 


تل «الزواج هو ارتباط اثنين» أحدهما لا يتذكر 
أبدا أعياد الميلاد والآخر لا ينساها أبدا» 
أوجدين ناش- شاعر ساخر 

بدأت ميّ في التذمر وانتقاد تصرف قام به 
زوجها رامي عن غير قصد. تضايق رامي لأن 
الملوضوع لا يسة يستحق كل هذا النكد. فحاول تجاهل 
مي وعدم التجاوب معها كي لا يحدث شجارء 
فغضبت ميّ أكثر لأنه يتجاهلهاء فزادت حدة في كلامها.. فحاول رامي عدم 
التصعيد والانسحابء لتغضب مي أكثر... إلخ. 

هل يبدو هذا المشهد مألوفا؟ 

يرى الباحثون أنه كذلك! 

المرأة - في الزواج المستقر السعيد- هي التي تبدأ الشجار 
غالبا (0,20,2[,1) ربما لأن مكاسبها النفسية من الزواج أقل من الرجل 





.> هآ .وعأطنامه هذ 95مع0هم أ116لهمء 01 «ملاعماء2آ] .(4.)1987 ,معمدة)كتمطن) (1) 
أهاصءمة 223(05 عضقتلضمقاقمء0طتنا. ,(.05) ماعاأقل1ه00 .14.1 2 عع تاطد1ا 
-250.مم) اأعتقعوع؟ تهتاع2ععامذ لإلنسة1 كه رمتانحاتنمادمه ع1 :سعلءوذ1ل 
لالنسة 0111لا بجع265(.!1 

لطنامء 168 616125م 12162202 0021 1ا 12و12 .(1988).ى ,دودومعاو عط (2) 
أقاتةقحة ده 5عكتأععممء2 ,(.1805) عأع لوم مالظ الى .34 ع ,ع116م0ل< .© 11 
15 أهنام ص !ةأنالن11 تلمقاعدط ,دملء016© .(31-52 .مم) مملأأعورعاما 

عتتنعناتنا؟ أهقاع50 لهة ععلمع0) .(1990) .آ .0 ,لإعكو16 ل ,لذ ,مععدمء 1ك مط (3) 
01 10381 ملاعو عاطقذ أمتامقم 062 ممع وم تحقعقطط ا ل سقدصعل عط مأ 
-59,73 رلإم و امطعلزة2 50381 لننة با للأقدممئءط” 

0 ,01111 ,1310103ل ادوم .(1991) .ا .ل لمعطة ع2 ,لخ ,معممعاوضدك (4) 
108 لتة رعتمنتاء بلعءود5ع2050155 12 ععسماكتل لمعتعم1مطءزوم 
.458463 ,59,نوعه1مطعنزو2 لوعنستان) لمة عمذالناكمه0 1ه أقمعتاه1 .5ع امتامء 
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ل 


فتحاول تعويض هذا بطلبات أكثر”'" أو كوسيلة لا إرادية لإثبات وتأكيد 
نفسها للرجل» كشريك للسلطة بالمنزل© أو لأي سبب آخر. 


المهم أن الرجال عموماء لا يستطيعون تحمل النكد - جسديا ونفسيا - كما 
تتحمله المرأة بسهولة» يتألمون بسببه فيحاولون تفاديه قدر استطاعتهه (0043)ٍ 


لكن. حين يبتعد الرجل عن النقاش» مصدر ألمه وانزعاجه. تغضب المرأة 
أكثر! لأن النقاش مهم بالنسبة لها للتنفيس عن المشاعر السلبية وإثبات دورها 
كشريك في العلاقة له رأي وطلبات.. وقطع التواصل فجأة بالتجاهل» يعني 
عدم الاعتراف لما بهذا الدورء فتتألم وتتسارع دقات قلبها غضبا(© فتحاول 
إعادة الرجل للنقاش كي تتجنب هذا الألم.. فتستمر دورة الشجار! 

أي أن الرجل يصاب بالكرب حين يبدأ الشجار.. وتصاب المرأة 
بالكرب جين يبتعد الرجل فجأة عن الشجار! 


ا 1010ت59م 10113 085 غناطأعاه0) لقاع تدده .(1990) .5 .ل3 رممقطمع12 (1) 
اتتداطل822 .81 .1 © بمقطعماظ .نآ ."1 مآ .ععدتشعحم 01 عمتلسمادعلصنا هده1 
كلملا برعل18 258-275(6 .مص) ععدتمهمم 2ه لزعم1[مطءلزوم عط[,ر.كول8) 
ؤوع2" 010111050 

.(1998) .0) ,51782508 22 ,.5 ,03252:6) ,.ل ,رموه) ,.351 .ل ,مقططاه00 (2) 
لعتحزابوعم حممة نطتلتطهاة 0صة و5وعماممقط أهااعقد عماءزلعمم 
5-2 ,لإلاسدط ءطا ههه عع32 دارط[ أه له1نا0ل .كدمتاعوعاما 

مز وعومعوع تل ععلمء0 .(1987) ,.5.8 باأعنامداطا ..1.81 ,عممطعامه (3) 
جأأ5852 :0آ .55655 0) ع7632085 20620062326ناء2 لقة كدآتاءكة1017لنهء 
عع:1 126 .ؤوع2ا5 820 062062 ,(.803) .0.1 ,طأعنمقظ8 ,..آ ,رتعمعل8 .1 
زولا بنزع[8 رووععط 

.(1998) .0 ,5732501 كك ,5 ,ع32561ن) .ل رهة0) ,.34 .1 بققمنا0601) (4) 
6 حرمط5 بطااتطهادك ل0مة 5دعماممقط أهأامق عمتءتلعط 
5-2 ,لإاتصوط ءا 200 ععة1نها! /0 له انام[ .كدمتاعورعادا 

لم535 تالدع امعزعذ ذ :عتلوتات ععداسة14 ع1 .(1999) .504 .ل ,رمسقصساه0 (5) 
6 .هم الإمةقم0021) عل مم10 . /الا . بالا .بزمورعط1' لقاامةل8 
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136 ربد اتعينا 
فما العمل في هذه الورطة؟ 
له «التفاهم يخلق الحب.. لكن الحب لا يفتح 
داثًا أبوابًا للتفاهم» 
فاروق جويدة (عمر من ورق) 


هذه الدورة الطبيعية تحدث في معظم الزيجات» حتى السعيد والمستقر 
منها. فالشجار حادث لا محالة» ولن يتتهى تكرار حدوثه أبدا. لذلك فالحل 
العملي المنطقي هوء الاستفادة من هذا الشجار لتقوية العلاقة» وتقليل مرات 


حدوثه وجعله أكثر سلاسة وهدوءًا. 

فكيف نفعل هذا؟ 

هناك ثلاث خطوات «التعبير عن المشكلة - فهم جذور المشكلة - 
التعويض) 


أ- التعبير عن المشكلة 

معظم المشاكل التي تحدث بين الزوجين تدور في 
فلك موضوعات مثل: 

- طرف يريد المزيد من القُربء وآخر يريد بعض الاستقلالية. 

- طرف يريد التحكم أو تحديد توزيع المسؤوليات» وطرف يرفض. 

- طرف متحمس يريد الانطلاق والصخبء» وآخر متحفظ يريد 
الانغلاق والهدوء. 

للتعامل مع مثل هذه الموضوعات - والخلافات عموما - هناك دور 
للمرأة» وآخر للرجلء عليهما القيام به والتدرب عليه جيداء كي يمر الخلاف 
بشكل إيجابي. 
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* على المرأة: عرض المشكلة بالتحديد وبوضوح مع تخفيف 
الانفعال.. 

تذكري أن هذا خلاف وليس شجارا. ليس الحدف منه إدانة الطرف 
الآخر أو عقايه. 

لذلك. ينبغي التعبير عن المشكلة بدقة دون استفزاز للمشاعر» باستخدام 
صيغة لغوية دقيقة مثل: 

شعرثٌ (بكذا) عندما فعلتَ (كذا) في (الظروف الفلانية)! 

مثال 3 

لا تقولي: أنت لا تراعي وجودي في حياتك ولا تريد قضاء الوقت 


بل قولي: شعرت بالقلق لأنك أتيت اليوم متأخرا دون أن تخبرني مسبقا. 

:١ مئال‎ 

لا تقولي: أنت تتجاهلني حين أكلمك ولا تريد الحديث معي.. 

بل قولي: أشعر بالضيق لأنك تنظر في الموبايل حين أكلمك الآن! 

شعرتٌ (بكذا) عندما فعلتٌ (كذا) في (الظروف الفلانية).. دون تعميم 
أو استنتاج لنوايا الطرف الآخر أو مبالغة أو تهويل أو إهانة.. الدقة اللغوية في 
وصف المشكلة بالتحديد ىا حدثت بالضبطء أمر مهم للتواصل الفعال وفتح 
حوار مثمر حول الموضوع. تذكري أن اعتياد عرض المشكلة بهذه الطريقة 
ليس تلقائياء بل يحتاج بعض الوقت في التدريب لاعتياده. ففي حياتنا اليومية» 
تقوم عقولنا بافتراض نوايا الناس تلقائياء وهي افتراضات قد لا تكون حقيقية 
أصلا. 
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وإذا وصلت المشاعر السلبية في الشجار لدرجة عالية» فعلى المرأة 
التهدئة.. لأن الزواج السعيدء هو الذي تحاول فيه الزوجة عرض المشكلة 
بشكل مخفف. والتهدئة عندما تصل المشاعر السلبية لدرجة عالية(1). 

> وعلى الرجل: تشجيع المرأة على التعبير عن المشكلة» وفتح 
حوار حوها. 

قد يكون الأمر صعبا للرجل لكنه ضروري. إذا رأيت الزوجة منفعلة 
فقم بالتهدئة وتلطيف الجو قدر استطاعتك. حاول تهدئتها أو إضحاكها لكن 
لا تنسحب فجأة -دون تمهيد- من النقاش. لا تتعمد تجاهلها أو ترك المكان أو 
الانشغال في شيء آخر وكأنك لا تسمع شيئاء فهذا يستفزها ويغضبها أكثر 
وأكثرء لأنها تطرح الموضوع للتعبير عن دورها كشريك في العلاقة» وتريد 
التواصل مععك لتأكيد هذاء فاعطها الفرصة لينتهي الأمر. 

في دراسة استمرت 22 عاماء وجدوا أن الزواج السعيد هو الذي يقوم 
فيه الزوج بتقبل تعبير المرأة عن نفسها بهذه الطريقة» ويحاول التهدثة في بداية 
الشجار» وإضحاكها إن أمكنء لا التصعيد!©. 

الهدنة 

إن لم تستطع تحمل المشاعر السلبية؛ اطلب منها النقاش لاحقا حتى تهدأ 
المشاعر. لكن لا تنسحب فجأة. اطلب هذه المدنة للتفكير كى تهدأ 
الانفعالات ويكون الحوار مثمرا. في هذه الحالة» ينصح العلماء بالأبتعاة لمدة 


(1) المر جع السابق. 

.(1998) .') ,لامكمة5 22 ,.5 ,76عمةن) ,.1 ,مهه00) ,.34 .ل ,مقدناه00 (2) 

لع 26518 ه60 ب/ز1ازط5:2ك لضة د5وعصتمصقط لمأاتتهم عمل ءتلععط 
.5-22 بإلتسوط علا 20ت عومتصهار! أه لهاعناول .كممتاعهمءاه1 


بساسيما الفصل الثالث: اعية المزيوى أهيتب 139 
لاتقل عن 20 دقيقة» تحاولان فيها الاسترخاء -لا الاستعداد للهجوم- كي 
تتعافيا من أثر المشاعر السلبية وتزيدان المشاعر الإيجابية. 

تعلما أساليب الاسترخاء؛ كالتنفس البطيء وتخيل نفسك في مكان هادئ 
تطفو فوق سحابة (ستجد بعض تقنيات التأمل في هذا الكتاب في فصل: 
تطور المشاعر الإيجابية) حتى تشعر بالهدوء وتبدأ بعض المشاعر الإيجابية في 
الظهور. هذا مهمء لأن استدعاء مشاعر إيجابية أثناء الشجار (كالتعاطف 
والاهتهام والسخرية لتلطيف الجو....) من علامات الزواج السعيد7!). 

<> وعلى الطرفين: الانفصال عن المشكلة 

الزوجة: أنتٌ السبب في هذه المشكلة. 

الزوج: أنتٍ تبالغين وتتعمدين الشجار. 

الزوجة: أنتٌ السبب. 

الزوج: أنتٍ السبب. 

هذه الوسيلة في التعامل مع المشكلة غير فعالة. كل شخص يريد أن 
يثبت أنه بريء وأن الآخر هو المخطئ فيتخذ النقاش سمة الهجوم والدفاع. 
هذا سيزيد الغضب ولن يوصلنا لمرحلة حل المشكلة. لذلك. ينصح 
«بالانفصال عن المشكلة» أي التعبير عنها كشيىء خارجي» لا كعيب في طرف 
الآخر. واعتبارها عقبة خارجية علينا العمل معا لتخطيها. 

هذا مهم لدرجة أن العلماء ينصحون بإعطاء المشكلة اسما مضحكا عند 
الحديث عنها (مثل: شبح التأخير في المساء- وحش غسيل الأطباق...إلخ). 


(1) المرجع السايق. 
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كي نخفف من وقع النقاش لتتعاون معا لحل هذا الظرف الخارجي المؤقت» 
كفريق واحد. 


طبعاء جميع ما سبق ليس تلقائيا ويحتاج للتدريب والممارسة. 


ب- فهم جذور المشكلة 





هذه النقطة تجعلنا نستغل المشكلة 
لتقوية علاقتناء وتساعد كل منا لفهم الآخر 
بشكل أعمق عن طريق فهم دوافعه 
والتعاطف معه. 

ببساطة» حين تهدأ الأمور وتبرد 
المشاعرء يجلس كل متكي| ويشرح مادار 


بذهنه عندما حدثت المشكلة» الألم الذي شعر به ولماذا سببت المشكلة هذا 
الألم. دون اتهام أو إهانة أو غضب. يركز كل منكما على نفسه ويبشرح ما دار 
بذهنه عندما حدثت المشكلة» ليستطيع الطرف الآخر التفهم والتعاطف. 

كا قلنا منذ قليل» من طرق ممارسة هذا الأمر "2 أن يحكي كل منكما عن 
ذكرياته التي شكلت طريقة تة تفكيره وسبيت حساسيته تجاه هذه المشكلة. . أن 


يفتح كل منى| قلبه للآخر ويحكي. 


(1) طرق تطبيق تقنية ع#داهذه1 عنطلةمتم8 انظر: 

عاأأمقكععاها .(2008) .لذ بمعكتعاكمطن) 2 .13 .© ,اأعاتقلة ,.5 بممةأزلتسالا 

0 132705001 لمعناطا) ,(.18405) ,.5 .ىم مفحصصدان م1 .لإدووعطا عامنامء [وده اتمطاعط 
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أنسا” 2 ِِ 
هل السبب يعود لأمر حدث في طفولته أو ماضيه؟ 
هثال :١‏ 


سحر متضايقة من أن مراد يعود متأخرا كل ليلة 
دون أن يخبرها أنه سيتأخر. فلماذا يفعل كل منهما ما 
1 يفعله؟ 

قال مراد: إنه يتضايق من رغبتها في التحكم في 
مواعيده. لأن خطيبته السابقة كانت متحكمة فيه. 
ويريد أن يشعر أنه شخص ناضج وأنها أفضل من خطيبته السابقة! 

قالت سحر: إن حضوره متأخرا كل ليلة يذكرها بوالدهاء الذي كان 
يفعل هذا كل ليلة» قبل أن ينفصل عن والدتها. 








مثال :١‏ قّ 
مريم تخانحرت مع سلبع لال يشيع قلعة اكه 
على الأريكة الغالية في الصالة حين يجلسء» م 
وطلبت منه ألا يجلس عليها أصلا كي لا تبلى كمي لي 


قالت مريم: حين كنت صغيرة» عشنا في الغربة.. ولم يكن عندنا صالون 
فاخر أو أريكة كهذه. لذلك أنا سعيدة بها ويؤلمني أن تتسخ. 

قال سليم: إنه عاش طفولته مع جدته؛ التي كانت حريصة على نظافة 
المنزل بشكل مبالغ فيه» لدرجة أن جده مات دون أن يجلس في الصالة إلا 
مرات قليلة! لذلك يريد الشعور بأنه حر في منزله وليس مغلوبا على أمره كما 


١ 167 :‏ إنسان/ 
[0 1122© 910111 ا م 
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ال 


كان يشعر في بيت جدته المليء بالمحظورات. وقال إنه مستعد لشراء أريكة 
أخرى إن فسدت هذه. لمجرد ألا يشعر بهذا الشعور! 

كل شخص له «مرجعياته» الخاصة.. ذكرياته ومواقف حياته وخيراته» 
والتي تشكل رؤيته للأمور. ومن المهم فهم هذه المرجعيات لفهم شريك 
حياتنا بطريقة أكثر عمقا وحميمية. 

هذه الطريقة تساعد على التعاطف مع الطرف الآخر وفهم دوافعه. وتجعلنا 
تتعامل مع جذور المشكلة, لا الأعراض السطحية. فالموضوع لا علاقة له بالتأخر 
خارج المنزل ولا بنظافة الأريكة» بل بألم داخلي يحاول كل من الزوجين تجنبه.. 

كا أن هذه الطريقة تساعد في حل المشكلة لأنها تزيد التعاطف المتبادل.. 
كأن يريد كل شخص احتضان الآخر بعد أن يتفهم سبب شعوره بهذا الألم.. 
لهذا السببء يرى البعض أن الشجار يمكنه أن يكون فرصة لتقوية العلاقة 
جلها انير 0 


أثناء المشكلة أو بعدهاء حاول 
تعويض المشاعر السلبية التي أثارها 
الشجارء» بمشاعر وتصرفات وأقوال 
إيجابية. فقد وجد العلماء أن نسبة 
المشاعر الإيجابية إلى السلبية في «الزواج 





0م11 صق أعاللقام للامط :1م ببرعوممط عط ععالةق .(2008) .8 .2 رعائللا (1) 
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وباك صتييي 
؛ أنساثء 
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السعيد» هي خمسة إلى واحد (1:5) على الأقل. أي أن عليكا القيام بخمسة 
تصرفات تثير مشاعر إيجابية» لتعويض كل شعور سلبي واحد. يحدث خلال 
اليوم! 

تصرفات مثل: كلمات الحب. نزهة في مكان ماء ورود»ء مساعدة في إنهاء 
مهمة؛ جلسة رومانسية؛ مساج...إلخ. 

يمكنك الاستعانة بالقائمة التي كتبتها في تدريب سابقء والتي تشمل 
الأشياء التي تسعد شريك حياتك. احرصا على هذه القائمة واستكشفا طرقا 
جديدة لزيادتها وتنويعها وممارسة ما فيها بانتظام. لأن المشاعر الإيجابية تلغي 
التأثير المدمر للمشاعر السلبية(1). 


.54 ,ع20عنا1 2 ,.0) ,ققم نمق8 ,.م .1 ,مكتاعمةك8 ,.آ .8 رممكاءصضلعط (1) 
200 007ئاهاتاماا .5«هتامطرة عاتالومم 01 اأع116ء وساملسن ع1 .(2000) 
237-58 ,(24)4 ,دممتامادع 


وبي ا 
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4- تقبل العيوب 


لله «من السهل أن تحب إلا يتصف بالكمال» 


والتقاء والعصمة. 
لكن الأصعب من ذلك أن تحب بشرا بكل 


إليف شافاق (قواعد العشق الأربعون) 
ماذا لو كانت المشكلة بلا حل؟ 
قبل أن أتناول هذه النقطة» اسمح لي أن 
أذكرك أننا نتحدث هنا عن العلاقات الزوجية ض( 
السوية القائمة بالفعل. لا نتتحدث هنا عن مرحلة 
اختيار شريك الحياة» أو أن تجبر نفسك على تقبل 50 0 
شخص غير مناسب كي تستطيع أن تتزوجه! ولا 
نتحدث عن زواج فيه خلل سلوكي وأخلاقي 
ونفسي كالضرب مثلاء فهذا أمر يحتاج علاجا نفسيا أو حتى الانفصال. 
لكن دعنا نكن واقعيين.. ماذا لو كان في شريك حياتك عيب غير قابل 
للتغيير» وعليك احتتماله والتعايش معه لسبب ما؟ لا نتكلم هنا عن حل 
المشكلة» بل تقبل وجودها. إنه الملاذ الأخير إذا كان الحل مستحيلا وكذلك 
الانفصال. 


لتنفعل هذاء علينا التفكير بهذه العقلية: من منا بلا عيوب؟ 


0 
ءٍٍ 
اصمر 


| 
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و هناك ثلاثة طرق تساعدنا في هذا: 
أ- انظر للجانب الإيجابي 
كبر السن معناه الوقار. 6ن 75 
الشخصية.. والغيرة دليل على الحب. ..إلخ 
طبعاء هذه العبارات ليست صحيحة بالضرورة.. لكنها معتقدات مفيدة 
العلاقة» دون وجود حل آخر. 





حتى لو كانت هذه المعتقدات كاذبة تماماء فبعض «الأوهام الإيجابية» 
مفيدة لصحتنا النفسية والجسدية وتساعدنا في تخطي صعاب الحياة7!». كلنا 
نفعل هذا طوال الوقت.. هل بلدك «أجمل بلد» حقا؟ هل ابنك هو «أفضل 
طفل»؟ هل أمك هي «أروع أم»؟ هل قصة حبك هي «أحلى قصة حب»؟ 
ليس هذا حقيقيا بالضرورة؛ لكنك تقنع نفسك به لأسباب وجدانية وعاطفية. 
ويمكننا استخدام هذه المهارة في هذا السياق. 


ب- تعلم إسعاد نفسك 


لا تجعل سعادتك رهن شريك حياتك 
بالضرورة. بل تعلم ممارسة أنشطة مختلفة 
قادرة على إسعادك وحدك,ء دون إجباره عل 
مشاركتك فيها دائما. هذا يعطي استقلالا 
نفسيا ويخفف الضغط على شريك حياتك. 





© .8 .ل ,ععم8 ,354 .0 بلع86 ,.8 .354 الإمعصع1 ,. .5 بومانزة1 (1) 
085 1قل 1 205165 رقع تكتامق72 أهقعنهم1مطعنزو2 .(2000) .1 .1 ,1267210 
9 ,(35)1 باكتوماه عردم تعترعداق .طتادعط نمه 
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كأن يصاب شريك ال حياة بمرض يحد من حركته» هل يعني هذا تعاسة الطرف 
الآخر؟ 

مارس هواية أو انتظم في القراءة أو مارس رياضة ما تسعدك. حين 
لا يكون شريك حياتك متاحاء أو لا يستطيع مشاركتك في ما تحبه طوال 
الوقت لسبب ما. 

هذا مهم لننضج ونصبح مستقلين نفسياء وتذكر أنه لا يتناقض مع 
حرصنا على ممارسة «طقوس مشتركة» تناسب شريك حياتنا في أوقات 
أخرىء لخلق ترابط بين أفراد الأسرة. 
ج- تعلم المغفرة 
© أحيانا يكون شريك حياتنا قد أساء لنا في 


3-0 الماضي فعلا. ورغم أنه توقف عن هذا السلوك. فإن 
6 آثاره لا تزال باقية في نفوسنا ولا نستطيع أن نسامحه 


4 8 ونتجاوز هذا الألم. في هذه الحالة» من المهم أن نتعلم 


التسامح والمغفرة كي نطوي هذه الصفحة. لأن 
الرغبة في الانتقام وعدم القدرة على التسامح» ستعقد الأمور أكثر وتجعلنا أكثر 
تعاسة. فكيف يمكننا أن نسامح؟ 


20 ندؤيب: المغفرة 


اكتب لمدة 20 دفيقة» عن الإساءة التي تعرضت ها. لكن» بالتركيز على 
التتائج الإيجابية التي ترتبت عليها. ربها أصبحت أقوى أو أكثر حذرا أو إدراكا 
وحكمة أو فهما للأمور بعد ما حدث. اكتشف الدروس المستفادة نما حدث» 
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في شخصيتك وحياتك ومستقبلك. كيف أصبحت أفضل؟ كيف أصبحت 
حياتك أفضل؟ كيف سيصبح مستقبلك أفضلء كنتيجة لما حدث؟ 

وجد العلاء”'' أن هذا التدريب البسيط يساعد في زيادة التسامح» 
وتجاوز الإساءة التي تعرضنالحاء لنكمل حياتنا بشكل أكثر إيجابية. 

هثال: ماذا فعل مصطفى ورباب؟ 

كي نرى كيف يمكن تطبيق 
الأساليب الثلاثة لتقبل العيوب» 
تعال نرى ما فعله مصطفى 
ورباب. كان مصطفى انطوائيا لا 
يحب الخروج من المنزل. بينا 
كانت رباب حب المناسبات 
الاجتماعية وتحب الخروج من 
المنزل كثيرا. كان لا يحب مصاحبتها ويفضل البقاء في المنزل. سبب لما هذا 
إحراجا كبيراء حين ذهبت لناسبة اجتماعية وحدها. وتضايق مصطفى من 
الشجار الذي حدث بعدهاء وأصبح بداخل كل منهما ذكرى سلبية تجاه 
الآخر. 

تعال نفترض -جدلا- أن هذه المشكلة بلا حل. وأن كلا منهما لن يتغير 
أبدا. وما يفعله جزء أصيل من شخصيته وقيمه؛ ولا يريد تغييره أو التفاوض 
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عمال 


[كمطهل !© ١نم‏ روعاء1 3 إنسان”, 


حوله إطلاقا لأي سبب من الأسباب.. فيا العمل؟ كيف نخفف من حدة هذا 
الاحتقان الدائم؟ 
انظر للجانب الويجابي: 


يعتبر مصطفى أن كونها اجتماعية ومنطلقة» يكمل شخصيته ويساعده في 
التخلص من خجله. بين| تعتبر رباب أن حبه للجلوس في المنزل يعني أنه 
مخلص ها ولا مهتم بأحد غيرها. 

تعلم إسعاد نفسك: 

أن يهارس كل منهما ما يحب دون أن يطلب من الطرف الآخر أن يشاركه 
في كل شيء طوال الوقت. يمكنها الخروج مع صديقاتها ويمكنه البقاء 
للاسترخاء في المنزل. والاتفاق على الأوقات التي يمكن لكل منههما أن يشارك 
الآخر في ممارسة أنشطة مشتركة تناسبهما معا. 

تعلم المغفرة: 

التسامح والغفران يساعدان في التخلص من الآثار السليية للشجار» كي 
لا تتراكم آثاره ويؤثر في العلاقة على المدى الطويل. 

وللتذكير» أكرر أن هذه النقطة لا تهدف للحلء بل هي نهاية المطاف لو لم 
تنجح أي وسيلة أخرى حل المشكلة وكان علينا تقبلها لتستمر العلاقة. 


إنسانٌ” َ 
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كلمة اخلزة.. 


العلاقات الإنسانية معقدة ولا يوجد حل واحد يناسب جميع الخلاقات 
الزوجية.. فكل زواج حالة خاصة تتداخل فيها عوامل داخلية وخارجية 
كثيرة» كالحالة المادية أو العلاقة .مع أهل شريك الحياة أو حتى المستوى 
التعليمي للزوجين.. لكن ما نريد توضيحه في هذا الفصلء هو أن الارتقاء 
النفسي يساعد في تحسين جودة العلاقة» التي يمكن تطويرها -بالتقنيات التي 
ذكرناها- لتصل لمراحل أكثر رقيا.. وأن الزوجين يمكنههما العمل معا لتحقيق 
هذا ال هدف المشترك, الذي يعطي معنى جديدا للعلاقة. 


ع4 د عد 


[لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 1 
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ملحق الفصل الثالث 
التعاطف وإدارة الخلافات(2,)1) 


مدى تعاطفك واهتمامك با يريد الطرف الآخرء يساهم في طريقة حل 


اهتمامك بالرخر 
- لو كان اهتمامك بنفسك فقط: ستسعى للصدام للاستتثار بكل 
شيء. 
- لو كان اهتامك بالآخر فقط: ستخضع وتعطيه كل ما يريده. 
- لو كان اهتمامك بنفسك وبالآخر منعدما: ستتجنب الخلاف 
أصلا. 
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- لو كان اهتامك بنفسك والآخر متوسطا: ستحاولان الوصول 
لحل وسط. 

- لو كان اهتامك بنفسك وبالآخر عاليا: ستتعاونان لتصلا لحل 

مثالي يراعي رغبات كل منكما. 1 

هذا الكلام ينطبق على الزواج أو إدارة الأعمال أو أي عملية تفاوضية 


في أي مجال. وضع كل شخص احتياجات الآخر نصب عينيه؛ يساهم في 
تسهيل العملية التفاوضية والسعي للوصول لأكثر حل يناسب الطرفين 
قدر الإمكان. وهو ما يوضح أهمية التعاطف مع دوافع شريك الحياة» 
للمساهمة في حل المشكلة بشكل موضوعي. 





بيني نا 


[لمطما1© ام روعاء 1 


ملتبة ال مصى أصمد 


إلفصل الرإيع: 





لله «أصعب معركة في - يد 
الناس إلى أن تكون شخصا آخر 


أنئيس منصور (مواقف) 


[لمطما1© ام روعاء 1 
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ولد/ بنت! 


رُزق الأبوان بطفل جميل. لكنههما لم يتخيلا أن تنقلب حياته رأسا على 
عقب» بسبب غلطة استغرقت بضع ثوان. 

كانا قد ذهبا للطبيب ليجري لابنهما 
عملية ختان, فقام الرجل -على سبيل 
الخطأ- ببتر العضو الذكري للطفل بالكامل. 
أصيب الأبوان بصدمة كبيرة بالطبع وراحا 
يفكران فيا ينبغي عليه| عمله. 

ما مصير الولد؟ كيف سيعيش حياته بهذه الطريقة؟ ماذا سنفعل؟ 

ظلا غارقين في ال هواجس. إلى أن وجدا طبيبا شهيراء قال إن عنده الحل. 

كان الطبيب يرى أن الهوية الجنسية من صنع البيئة والهرمونات لا أكثر 
ولا أقل. أي أن الذكر يشعر بذكورته بسبب هرموناته وتربيته وتوقعات 
المجتمع منه» وكذلك البنت. لذلك قال هما إن الحل -يبساطة- هو أن يجعلا 
هذا الطفل بتنا! أي أن تنم إزالة الخصيتين بعملية جراحية أخرى, وأن يعطياه 
هرمونات أنثوية بانتظام» ويخفيا الأمر عن الجميع كي يعاملوه طيلة حياته 
كفتاة» وسيصبح كذلك بالفعل! 





[ءمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 ا م 
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فكر الوالدان كثيراء وحين لم يجدا حلا آخرء نفذا هذه الأمر غير المسبوق. 

وأسمياها «بريندا»! 

كانوا يشترون لا الفساتين الجميلة وألعاب 
الفتيات ويشركانها في أنشطة أنثوية. تعامل معها 
المجتمع كله على هذا الأساسء إذ لم يحكيا 
الموضوع لأي مخلوق. وكانت تأخذ الهرمونات 
الأنثوية باستمرارء» وتتردد على دكتور موني 





بانتظام. 
ماذا تعتقد؟ 


بمرور الوقت» وجدوا أن بريندا تفضل -لسبب ما- اللعب بألعاب 
أخيها. وتحب صحبة الأولاد وممارسة أنشطتهم.. وأصبح هذا أكثر وضوحا 
كلما كبرت في السن.. وأصبحت تشعر بالانزعاج من جلسات دكتور موني 
وهددت بالانتحار لو رأت هذا الرجل ثانية! 

فشلت التجربة ى] هو واضح. عرف الولد الحقيقة فقرر فورا العيش 
كذكر وغير اسمه إلى ديفيد» وأجرى عمليتي ترميم لغضوه الذكري» وتزوج 
أيضا لكن الأمر لم يتته بهذه البساطة. 

أصيب أخوه باضطرابات نفسية إذ لم يستطع استيعاب أن أخته هي 
أخوه! أدمن المخدرات ومات بجرعة زائدة. أما ديفيد نفسه فأصيب 
باضطرابات نفسية ومادية وزوجية؛ وانتحر في سن الثامنة والثلاثين. 


إنساقٌم 
ب افدية الفصل الرابع: ا 


هذه الحالة الفريدة» تناولتها دراسات17) وكتب 2 ووثائقيات© وأعمال 
فنية 2 عديدة نظرا لغرابتها. 

لكن ما بهمنا فيها هو أن نتأمل مفهوم الهوية. 

فبعيدا عن سطوة المجتمع وما يفرضه علينا: 

ما الذي يجعل الإنسان منا يشعر بأنه.. هو؟! 


الع تلج أذققع: ع5 .(1997) .1 .11 ,502ل لتاصوز5 2 ,.11 بلممصسةاط (1) 
07 ععالطععق .كممنقعتامها أقعتمتاء لمة ماع ممعادهدم1 :طامط 
2983-4 ,(151)3 6اللء 11601 العععع 2001 ع تناد العم 

5 أعدنق! كه”ا 1710 0 116 :1اكلدآ 121206 22018 كك .(2000) .ل ,متسامد[ه0) (2) 
.5 طعتاطتظ ممت امن ععمعد1] لناعو د 

58 .وممعده] .امات 3 ماقا لعصناآ' كه مط نز80 عط1 (3) 

6 عوقوء5 (2005) أللنا قمسلاعا لواععم5 :عع0:0 2 جه[ :وعامع5 117 (4) 
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م 


السيارة العجيبة! 


تخيل معي -عزيزي القارئ- أنك 
شتريت سيارة جديدة؛ وأسميتها «زوبة». 
ظلت معك لفترة طؤيلة جدا. وأحببتها 
لأنها شهدت محطات مهمة في حياتك.. 
وأصبحت بينكما ذكريات جميلة لا تنسى. 
فقررت عدم استبداها أبداء وأن تظل معك 





دائما. 


خلال هذه الفترة الطويلة» كنت حريصا على العناية بها وإصلاحها 
باستمرار. قمت بتغيير الإطارات حين تآكلت.. وتغيير الزجاج حين انكسر.. 
وتغيير المصابيح حين ضعفت.. واشتريت «راديو» جديدًا وسماعات حديثة.. 
ومحركًا جديدًا بعد أن بدأ القديم يتداعى.. وكرامي جديدة بعد أن تمزقت 
القديمة..حتى لوحة الأرقام البالية استبدلت بها واحدة أوضح من إذارة 
ا مرور. 

في الحقيقة» بعد مرور عشرات السنين» اكتشفت أنك قد قمت بتغيير كل 
قطعة من قطع السيارة بالكامل! 

هنا.. يكمن سؤال: 

هل هذه السيارة لازالت هي «زوبة؛ التي أحيبتها؟ 

فكر قليلا ني هذا الأمر.. ما رأيك؟ 


م وروي ا ليمي امد و15 
- لو كانت الإجابة «نعم»: 


افترض أن كل القطع القديمة التي أخذتها من زوبة» تم تركيبها في ورشة 
بعيدة لتكوّن سيارة أخرى.. فهل أصبح لدينا اثنان زوبة؟ 

- لو كانت الإجابة «لا»: 

فمتى أصبحت سيارة أخرى بالضبط؟ بعد تغيير أي قطعة أو أي عدد 
من القطع؟ ولماذا؟ 

هذه المعضلة الفلسفية الشهيرة('"» تتناول موضوع الهوية من منظور مثير 
للاهتمام.. لكنها ليست حالة نادرة استثنائية ىا قد تظن. 
فاعلم أنها كف أخرى غير التي نظرت ها منذ سنوات! فالجلد تتجدد خلاياه 
كل أسبوعين2 والعظام تتجدد كل عشر سنوات" والعضلات تتجدد كل 
5 سنة9).. فهل يعني هذا أنها ليست يدك التي نظرت لها في الماضي؟ 

لو قلنا أنك روح وأفكار وذكريات وقيم ومعتقدات وإدراك.» لا مخ 
وأعصاب وخلايا وجينات.. فالمشكلة لا تزال موجودة.. فالقناعات تتجدد 


(1) معضلة سفينة سيثيوسء للفيلسوف بلوتارك. 

5 عاطمقتع13010ماتلة .(1965) .ل .5 ا560 سدلاعك ,.0آ .0 بماعاوماء1 (2) 
أه لمتصناول .كتسعلامء عتأهضهدم 280 202121 01 5عتصل ععام نط 01 
257-62 ,(45)4 ,'روماماددمع نآ عاتاهوناعه !1 

عنققط :15[عه عههط 04 طاوعءع0 لمة طحزظ .(2000) .0) .5 ,كمع وهامهمة84 (3) 
20 ذأععمعع150هم 16) 10 كممتنهءتامصذ لمة كدموتمقطععم ودمنوانوءء 
115-7 ,(21)2 بكللاءاتاء: عرلع2700] .1 5ز05 :مم معاده 01 ا لاع ساوعا 

© ...11 ,لننس©ط ,.ف .8 ,2امتطعناظ .1 1 ,زه التفطظ ,.آ .>1 ,ومنتللهم5 (4) 
بلأع) .5قتقسسط مذ وااعء 1ه عمعقل طعتط علاتأععوومماء1 .(2005) .ل ,معفم 
133-13 ,(122)1 


5 [لمطهل!© ١م‏ روعاء 1 بساتسية أ 


والقيم تتبدل والمعتقدات تتغير.. لو فقدت الذاكرة أو فقدت وعيك أو نمت 
أو أصبت بالخرفء فهل أصبحت شخصا آخر؟ 

لو كانت «زوبة» حية واعية لسألناها عن إحساسها الذاتي بهويتها. 

لكن دعنا نركز معك.. ما الذي يجعل أنت» أنت؟! 


من أنت؟ 

«الهوية؛ مفهوم عجيب مراوغ لن تجد 
ها تعريفا واضحا محددا متفق عليه في العلوم 
الإنسانية. 

ففي الماضيء كان المجتمع هو ما يحدد 
الهوية. يتم تلقين الإنسان من هوء وما دوره 
في الحياة.. يولد ليعرف قبيلته وطبقته 
الاجتاعية التي لن يغادرها غالباء والمهنة التي تريدها له عائلته» والزوجة التي 
ينبغي له أن يتزوجهاء والمكان الذي عليه أن يعيش فيه.. ويجب ألا يتخطى 
الحدود المرسومة له بدقة» كي يكون شخصا جيدا ولا يرفضه المجتمع. 

هذه الفكرة متجذرة في نفوسنا منذ قديم الزمن؛ لدرجة أننا حين نتتحدث 
عن الموية» يتبادر لذهننا فورا مفهوم «الانتهماء».. الجماعة التي ننتمي لها 
ونحبها.. هذا نوع من الهوية نسميه «الحوية الجماعية». 

لكن هناك نوعا آخر. فمع تطور الحياة أصبح مفهوم الهوية أكثر تعقيدا 
وتشعبا. 





م ملسب الر مصى أصمد 
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اليوم تعددت الخيارات و أصبح في إمكان الإنسان أن يستقل ويحدد 
مصيره بنفسه.. أصبح في إمكانك أن تتزوج من تختار أو أن تتطلع لمكانة 
متميزة أو أن تغير أفكارك ومعتقداتك وأن تدرس وتعمل في المهنة التي 
تريدها أنت.. أصبحت سيد نفسك ومن تحدد ما تريد أن تكونه في هذه الحياة. 
لله «إياك أن تتبعني في كل ما أقول.. انظر في 
كلامي وكلام غيري.. ثم اختر لنفسك 
حسب مقذراتك العقلية والوجدانية.. والله 
لن يحاسبك إلا بها آتاك» فلا يكلف الله نفسا 
إلا وسعها» 
عدنان إبراهيم 
اتسع مفهوم الحوية في العصر الحديث.. ولم يعد محدودا بعلاقتك 
بجماعتك؛ بل أصبح يشمل قيمك ومعتقداتك وأهدافك وتطلعاتك ونظرتك 
لنفسك.. لذلك نشأ احتياج نفسي جديدء هو أن نفهم أنفسنا.. نكتشف 
جوهرنا.. نتعرف على مواطن قوتنا وتميزنا.. أن نكون أنفسنا.. نحقق ذواتنا.. 
نحدد أهدافنا ومعنى حياتنا وما نريد تحقيقه.. لم تعد هويتنا مقتصرة على 
الانسياق وراء جماعتنا فقط.. فالحاجة للاستقلال الفكري والنفسيى تصبح 
أكثر إلحاحا كلما ارتقى الإنسان في مستويات التطور. 
باختصار: أصبح صنع الهوية مسؤولية يمكن أن يتولاها الشخص 
بنفسه.. وأصبحت شيئا يميزه عن الآخرين لا قالبا يجعله مطابقا لهم. 


ويسمى هذا المفهوم: «الهوية الفردية». 
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أهمية الهوية الفردية 


الهوية الفردية؛ هي صورتك الذاتية التي تميزك عن الآخرين.. ذلك 
المزيج المعقدء من انتماءاتك ومعتقداتك واهتماماتك وأفكارك وقيمك 
وذكرياتك وأدوارك الاجتاعية وأولوياتك وكل شيء عنك.. ذلك الخليط 
الذي يميزك عن غيرك مهما تشاركتم في بعض الصفات والأفكار. 

الهوية الفردية» هي قصة حياتك التي تحكيها لنفسك كي تعرف بها من 
أنت.. القصة التي تعطيك إحساسا بالاستمرارية» منذ كنت طفلا حتى الآن 
وفي المستقبل.. مهما تغيرت أفكارك واختلف شكلك وتبدلت ظروفكء. فأنت 
لازلت أنت بسبب هذه القصة. 

من المهم أن تتبلور لدينا هوية فردية ناضجة. 

لماذا؟ 


- تدريب الناس على تكوين هوية فردية يساعدهم في الارتقاء لمستوى 
أعلى في التطور النفسي7!). 

- كما أن الشخص الذي يتمتع مهوية ناضجة» يكون أقل ميلا للعنف 
ضد الذين ينتقدون جماعته(. لأن هويته في هذه ال حالة» تحتوي مكونات 


لععضة 2 عمتامصمءظ .(2004) .ةق رعاهلوءا5! ع ...ا ,رمنلاكن0آ ,.ل ,وتعممدك8 (1) 
(1)1 1 باقع 7مماعباع0] اأرال م [ه [113نناه0ل .20115 خمناممطة ادعمرمماء بعل مىء 
19-7 

12 تامتووة2 .(2012) .1 .81.3 رعنغتامع لها ع ,.ل .1 ,لمهرعلله/ ,.8 ,ملظ (2) 
هقة باأقععطا جاالتصعل1 ,ممأعهدم لهءتع10مع10 02 :لمعت دوعه15 رمزؤكققم رعقتلقهء 
.573-602 ,(50)3 بواتلدودمكرعط 01 أداعنامل .0س تداع ماع 
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أخرى تضمن تماسكه النفسي وهو يستمع للنقد أو الهجوم.. بين! سيشعر 
الشخص المتطرف بالإهانة الشخصية والعدوانية تجاه المخالف الذي ينتقد 
جماعته. لأن جماعته هي كل قيمته في الحياة. | 

- كما أن الهوية الفردية» تجعلك أكثر موضوعية ونضجا وعقلانية في 
فهم الأمور. 

مثال: 


لا يستطيع الطفل الصغير أن يرى والده مخحطئا. فالطفل لا يتمتع بالنضج 
الإدراكي الكافي ليرى العالم من منظور مستقل كي يستطيع تقييم تصرفات 
أبيه. بل إن والده -بالنسبة له- هو المرجعية المطلقة التي يرى العالم من 
خلاها. 

يتعامل إنسان القبيلة مع جماعته بالمثل.. 
فالقبيلة هي السلطة الأبوية.. هي النظارة التي 
يرى العالم بها.. يعجز عن التحرر من سطوتها 
قيمتها الوحيدة من هذه الجماعة. 
التقليل من حبه لأبيه وانتهائه لأسرته! سيصبح أكثر نضجاء بل يستطيع نصح والده 
لو رآه مخطئاء أو اتخاذ خيارات مغايرة له في الحياة. 





والأب العاقل المحب لابنه حقاء سيمرح لنضجه واستقلاله. وليس 
العكس.. 
أليس كذلك؟ 


[لمطمك !© 1ه وء1ء1 أ إنسار م 


كيف نطور الهوية الفردية؟ 


من الطبيعي - والمطلوب - أن يكون لكل منا انتهاءاته للحفاظ على 
استقراره النفسي. لكن الهوية الجماعية لا ينبغي لها أن تلغي إحساسك بذاتك 
وتفردك واستقلالك النفسي والفكري والوجداني.. فمن المهم أيضا أن تكون 
منتميا مخلصا لإنسانيتك.. لكونك إنسانا متميزا عاقلا نمسكا بزمام حياتك. 
فكيف يمكننا تطوير الهوية الفردية؟ 


١!ذ‏ ملتبة 
يشاهمية )أ انفصل الرابع: تطور الهوية 165 


1- الاختيارات الصعبة 


لل» «تتطور الهوية عند اتخاذ قرارات مصيرية. 
لنفسك: لست أنا من يفعل كذاء بل من 
يفعل كذا!» 
باومايستر -عالم نفس 
وجد الباحئون2.17 أن من العلامات البارزة للمتطورين نفسياء هي 
أنهم يلاحظون التطور المستمر في أنفسهمء ويعتبرونها كيانا متطورا ينمو 
باستمرار.. لا ثابت. 
الهوية ليست - فقط- شيئا مختبئا في داخلك عليك البحث عنه لتجده.. 
بل هي شيء حي, تساهم في تشكيله وازدهاره طوال الوقت.. شيء يتطور 
وينمو مع تفاعلك مع العالم من حولك. 


لا تنظر لهويتك كصخرة جامدة 
تصقلها الأيام لتزيدها وضوحا.. بل هي 
كالشجرة» تنمو وتزدهر وتكبر وتتفرع 
وتتشابك أغصانها وتتكائف وتزهر 





/12360110 01 1025أمءع026 1090 .(1987) .28 بعلماكالا © ...8 ,ممداء8 (1) 
01 [أةكنامل .لإلنذ 1ةضقتلسطاعهه! 2 4ه كعمنلهمة عط ضذا لعستصميي 
,(53)3 ,رومامطعبروظظ أولع50 0جنه راثأ وممكورع ]1 
طابامج ,/االنطقمة مط كلاءذ لقضمتادع تممع)ومم عط1 .(2011) .ل .ل ,تعسدظ (2) 
:ا أدضمسيعم ‏ ل05]01/6111012م 2 776 .55عسامصقط 0صضة ...5ع ,ماد 
101-77 راقع تممماع ع0 ععطواط وه كم ناتاعءمكرء1 
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بمرور الزمن» مع تفاعلك مع العالم من حولك.. مع الأشخاص والأحداث 
والمواقف وتجارب الحياة.. فأنت كائن حي عاقل تتجدد وتتعلم وتنضج. 
لست صخرة جامدة. لذلك خوض غار تجارب الحياة مهم لصقل وتكوين 
هويتكء لا الجلوس في مكانك فقط لمحاولة فهم نفسك. 

فكيف نجعل هويتنا تتطور ببذا الشكل؟ 

برف 2/77 امور الموية لا عدت لايع حدوث أزمة نكري 
تتسبب في تناقض وعدم اتساق أفكارك» وتدعوك لإعادة ترتيبها لتشكل هوية 
جديدة أكثر نضجا. 

لتفعل هذا بطريقة آمنة. بعيدا عن صدمات 
الحياة» اقرأ في المسائل الخلافية والإشكالية وتعرف 
على الآراء غير المألوفة التي تتحدى مسلماتك 
الفكرية واطمئنانك الذهني.. هذا مهم لتعتاد 
التفكير والبحث وتكوين وجهة نظرك الخاصة 
بنفسك. تولي هذه المسؤولية سيجعلك تتطور 
وترتقي وتنضج نفسيا وفكرياء فلا تكون كطفل خائف من إقحام نفسه في 
خلافات الكباره لأنه لا يرى أنه عاقل بما فيه الكفاية! 





لله «لايعرف الرجل خطأ معلمه حتى يجالس غيره» 
الخليل بن أحمد الفراهيدي- عام اللغة 


680-1021657 01 311031102 250 لتاعمممواع267آ1 .(1966) .28 .ل بواعءمدكة (1) 
,(3)5 ,(و0/0تعنزدم 5011 200 بوائلة11هئاع م07 [72تتنامل .كناقاد 

106216 لاعه ع6 متطكههلهاءر غط1 .(1979) .لخ .ل بقعط5 عل ,1 .0 ,كسملكت (2) 
300 طاناملا 01 لوتامل .عمعصمماء لعل معء لمهة ,اندم 1ه كدعه! ,كتطهاع 
.51-89 ,(8)1 رععترعععع 400 
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اختر موضوعا إشكاليا همك واقرأ في الآراء المتعددة فيه» بحثا عن 
الحقيقة. استشعر مدى نسبية المعرفة وميلك لترجيح ما يناسب عقليتك أنت. 
خض الإشكاليات الفكرية المختلفة» كي تتبلور هويتك كفرد قادر على اتخاذ 
خياراتك الخاصة في الحياة. 

يقول «باولو كويلو» في هذا الأمر: 

«مُحاولة اكتشاف الذات هي من أصعب المهام وأكثرها متعة» هي المغامرة 
الوحيدة التي تُعطي لحياتنا قيمة. ولإنجازها هناك طريقتان: القراءة وخوض 
التجارب. وربما لا يكون أحدنا محظوظًا ليبخوض تجارب كثيرة في حياته؛ لكن 
معظم الناس اليوم يستطيعون أن يقرأوا». 

نحن محظوظون لأننا ولدنا في عصر العلم والمعرفة. لست في العصور 
الوسطى حيث المعرفة منوعة أو مقتصرة على فئة قليلة من الناس. 

تذكر أن الكتاب الجيد هو الذي يدعوك للتفكير» سواء اتفقت معه أو لم 
تتفق. لا الكتاب الذي يؤكد ما أنت مقتنع به أصلا.. واجه علامة الاستفهام 
التي تتحاشى النظر إليها.. اقرأ الكتاب الذي تخشى قراءته. 

فبدون أزمة وجودية وصراع فكري يعتمل في داخلك. لن تتطور ولن 
تنضج.. فبدون أسئلة» لا إجابات! 

باحنصار: 

الحياة الكسولة الخالية من التحديات والهزات الفكرية» لن تساعد في 
تطورنا النفسي وبلورة هويتنا الفردية. أسهل طريقة للتعرض هذه التحديات؛ 
هو قراءة ما تشتبك معه فكريا. 


2 [ءمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 داتعي 


2- تعرف على عيوبك 
لل> « أفضل أن أكون مكرومًا لكوني أنا.. من أن 
أكون محبوبا لادعائي أنني شخص آخرا 
كيرت كويين- موسيقي 
من المهم أن نقبل أنفسنا بها فيها من مميزات وعيوب. 
مواجهة عيوبكء ونطقها وتكرارها كثيرا لمرات متتالية» سيفقدها معناها 
وتأثيرها السلبي في نفسك.. فا يزعجنا هو ما نكتمه في صدورنا من أمور 
مزعجة. أما حين نخرجها للنور ونكررها مرارا فإننا قد نستشعر سخافتهاء 
وتفقد معناها وتأثيرها. وهذا من.أسباب ارتياح الناس بعد الفضفضة لصديق 
أو أثناء جلسات العلاج النفسي. 
لذلك فكتابة الخواطر الشخصية التي تصارح فيها نفسك بكل شيء. 
مشاكلك ومتاعبكء أمر مهم. . مفيد نفسيا ويساعدك في بلورة هويتك!1). 
لكن.. كيف نتعرف على عيوينا؟ 
لو سمعت تسجيلا لصوتك لأول مرة؛ قد تجده عجيبا غير الذي كنت 
تتوقعه. لأننا نحكم على أنفسنا من وجهة نظرنا دائما» نرى ونسمع أنفسنا من 
الداخل معظم الوقت ونادرا ما نتعرف عليها من الخارج. 
الطريقة الصحيحة لرؤية وجهك هي أن تنظر إلى المرآة» لا أن تقوم 
.بتخيل وجهك.. أي الاستعانة بمصدر خارجي يعيئنا في رؤية ما لا نستطيع 
رؤيته بأنفسنا. 


أل أنامت اماع50 تانهطرمم ل اء5 كه علالنوصولة .(1996) .(1 مملأكخلطء5 (1) 
167-13 ,(25)02 راءلع50 قا ععةناوتتصا .'جاتنمعل10 1ه عدم لاع تاكدمء 


١إنسان/‏ ل 
ربط الهليث._الفصل الرابع: تطور اوية. 


اسأل الآخرين عن رأهم فيك.. ففينا صفات واضحة للجميع» قد 
لا نستطيع رؤيتها. من المفيد أن نسأل عن مميزاتنا وعيوبنا.. كيف يرانا الناس 
من منظورهم.. لا لنصدق كلامهم دون تفكيرء ولا ليحدد كلامهم مدى 
تقديرنا لأنفسناء بل لأن كلامهم قد يضيء لنا مناطق مظلمة قد نتتجاهلها أو 
لا نراها.. قد تساعدنا في فهم أنفسنا أكثر. 
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هثال: التداعي الجر 

طلب محسن من أحد الأصدقاء أن يصارحه 
بعيوبه» فقال له -فورا- أنه لا يعتني بهندامه. لم تكن 
تلك المعلومة جديدة لمحسنء فلم يكن يولي اهتماما 
يذكر بمظهره. لكن تفاجأ من أن هذا ملحوظ للجميع. 

فكر محسنء لماذا لا أهتم بهندامي؟ 

فكر كثيرا في الموضوع باستخدام طريقة «التداعي 
الحرا أي كتابة ما يجول بذهنه من خواطر تتعلق بالموضوع دون تفكير أو 
ترتيب.. فوجد أنه كتب كلاما يوحي أن السبب له علاقة بوالده! 

كان الناس يتعاملون مع محسن على أنه ابن ذلك الرجل الشهير الناجح 
في مجاله» الذي يتطلع له الجميع بإعجاب. وكان الأب - بجانب نجاحه - 
مهتما جدا بمظهره؛ ينتقي أجمل الثياب وأفخر العطور وأغلى الأحذية 
والنظارات والساعات.. ويولي لهذا وقتا طويلا واهتماما ملحوظا.. اكتشف 
محسن متعجباء أنه طيلة حياته كان يحاول لا شعوريا أن يميّر نفسه عن والده. 
كي يشعر أنه مستقل عنه! 





12011 إنسان”, 
0115507 910111 ا م 
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سؤال الآخرين عن نظرتهم لناء قد يفتح لنا أبوابا خفية تقبع خارج دائرة 
الوعي.. لنجد أشياء كنا نتجاهلها - عن قصد أو دون قصد- قد يساعدنا 
تأملها على اكتشاف أنفسنا والتعرف عليها.. فرؤية أنفسنا من زوايا مختلفة 
شيء مفيد على أكثر من مستوى. 

باخنصار: 

تعرف على عيوبك لتفهم نفسك.. رأي الناس فينا قد يكون غير دقيق» 
لكن معرفته مفيدة على كل حال. 
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3- الاحتفاء بمميزاتك 


في مشروع علمي كبير('' أراد العلماء معرفة القيم المشتركة التي اتفق 
عليها البشر في حضارات العالم الكبرى.. فوجدوا فضائل مشتركة يقدرها 
معظم البشر في العالم» وأسموها «القوى الإنسانية». 

وقالوا إن معرفة كل منا لقواه الإنسانية 
المختلفة التي تميزه عن غيره» وممارسة هذه القوى 
باستمرار» تساعدان في رفع مستوى السعادة وتقدير 
النفس وتعميق معنى الحياة. 

للتعرف على هويتك الفردية» اعرف قواك 
الإنسانية التي تميزك عن غيرك من الناس؛ ومارسها 
باستمرار في حياتك. لتشعر أن ما تفعله متوافق مع شخصيتك فعلا. وهو ما 
يرفع من تقديرك لذاتك ويعطي لحياتك معنى ويجعلك أكثر رضا عن نفسك. 


فكيف نعرف مواطن قوتنا؟ 





1 .(2005) .2 .11 ,مقدونتاعذ © ,.ن) ,قمورعاء2 ,.عا ,لتمقعقاطة (1) 
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,(9)3 ,رومامطع ركم لهععمع ع له بناء1اع106 . لماماقخط 

05 قطأجمعاة .(2004) .8 .71 ملمدتموتاء5 عق ,.ن) ,ممدرعاء2 .لم ,كلمةظ (2) 
مروماملطاعروظ لقعتمتل) 210 أدلعمد له اوتدصنامل .وصاعط- لاعبم لمة معأعصسهطء 
.603-99 ,(23)5 
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اختبار القوى الإنسانية(2()1) 


قم بالتسجيل في هذا الموقع لتتمكن من إجابة هذا الاختبار”" المتوفر 
مجانا باللغة العربية: 
210.7135111777.05. عطاك 10// :وما 


بعد إجراء الاختبار ستعرفك النتيجة على أهم مواطن قوتك وفضائلك 

الشخصية بالترتيب (كالإصرار أو الروحانية أو الذكاء الاجتماعي أو 

السخرية...إلخ). اختر ما يناسبك من أول مس صفات في القائمة؛ وقم 

بممارستها بطرق متنوعة ومختلفة في حياتكء لا أن تقوم بتكرار نفس النشاط. 

فهذا ما يجعل هذا التدريب مفيدا. كن مبدعا في خلق أفكار جديدة في التطبيق 
كي تكون نفسك حقا. 

تل» «السعادة هي أن يكون ما تفكر فيه وما تقوله 

وما تفعله في تجانس» 


مهاتما غاندي 


5 122635111118 320 0185511301238 .(2009) !7 ركلقةط عد ,.0) رومدعاعءط (1) 
13205001 021010 ,(.كل8) :527:0 .1 .ن) © 2عم10 .ل .ك5 مآ نعأعمعقطء 1ه 
:7011 1< .(25-33 .مم) ممنتتتلء لم2 ,نووم امطعلاكم عاتااومم 01 
18 نتابتاةا .ووعع2 1و1ء /اتولا 

224 قطاملء5 ععاعدمقط) .(2004) .2 .8 .80 مقصدوتاة5 2 ,.ن) بمممعءط (2) 
انودع دنآ 0100 021ل برعل8 .ممناوع1 1 أدمداء قمة عاممطل سقط م :ذعبطرتر؟ 
2 لقعاعه[مطعيزو2 ممعاءعصة :100 ,وماأعصتطكهة1 امه كوغط 
.قاع م تقطاعة71؟. بيت 

كاطعنه الخ .؟عاعدعمدط0) هه عأدطلاكمآ شآلا ,2004-2017 اطعهمرزمه0 © (3) 
553 1لمة2 لكز؟ 0ع115 .لع رفوع ] 


إٍ ملببة الم ا 
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هثلاء لو كان من مَواطن قوتك «حب التعلم»» فاستغل أوقات فراغك 
في «تعلم» شيء جديد كل يوم بشكل مختلف, مرة بمشاهدة فيلم وثائقي في 
مبو ضوع لا تعرفه» ومرة بمجالسة شخص في غير تخصصك. ومرة بقراءة 
كتلب في غير محالك. أو مجلة لم تتابعها من قبل» وهكذا. 
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وجدوا أن من مارسوا هذا التدريب تزيد سعادتهم لستة أشهر على 
الأقل. بالإضافة لتقديرهم لحياتهم عموما. 
المدة: يوميا لمدة أسبوع 
كما يمكن أن تمارس قواك هذه في العمل. فالمهنة تشكل جزءا مهما من 
هويتنا(!). لو كان من قواك الإنسانية «السخرية» مثلاء فحاول إضفاء جو من 
لل» «لولا نكاتي الصغيرة لما احتملت عبء هذا 
المكتب» 
أبراهام لينكولن 
وجد العلماء أن الموظفين الذين يرارسون عددا أكبر من قواهم 
الإنسانية في العمل 0 يكون أداؤهم أفضل ويكونون أكثر سعادة. 


لك :ذ5ده! 05ل .(1998) .10 .لخ ,كنكلمصل/ا ع ,.5 .10 رلصهالع 72 .81 .1 رععاءط (1) 
-303 باموناعء ]نامك 4 :ودم| ره عع اناععمكعء2 .لاتادعل1 لعلمه 800 د5عددنا 
.316 

1ع فاك عاناقترعذة 01 ق5أاةء 1أصجة غ15 .(2013) . الا رطعن1 ع ,.0 ,تعميوا! (2) 
كك مم13 01 [112انامل .ع[7/01 )2 5ع06ع عملت 6076زأوه0م له وطأمدعناد 
.965-83 ,(4)3 1[ ,دءألناات 


(3) من أربع قوى إلى سبع . 


1 0 إنسان م 
[0 1122© 910111 | م 
174 0-0 


وحين يفكر الإنسان في هويته» عليه أن يركز في فضائله وعناصر قوته 
وتميزه.. لا أن يحتقر نفسه وينكرها.. فقد وجد العلماء!' أن الإنسان كي 
يستطيع أن يتغير ويتطور عليه أن يكون رفيقا بنفسه أكثر من أن يكون قاسيا 
عليها. فجلد الذات المستمر -دون بصيص أمل- قد يؤدي للتطرف ولليأس 
والكراهية. 


باحنصار: 
أنت إنسان متميزء لك فضائل وعناصر قوة يجب أن تكون في بالك دائماء 
كي تفهم نفسك وتعرف ما يجعلك سعيداء وما يعطي لحياتك معنى. 


لبا يننا 


مكتبة الرمحي أحمد 


-1آء5 121163565 51092قةص11-6010[ع5 .(2012) .5 رطعغطن) فك ,0 .ل ,وعماع8 (1) 
رلتاع انظ برومامطعترعظ لولع30 لله برازأهممدرع 2 .3م تله تتتأمصط العم مرصبحدا 
.1133-1143 ,(389 


١‏ أنسا 7 ملبّبة ار معدرصى أصمر 


رساسية! الفصل الرابع: تطور اهوية" 175 


4- كولاج الشخصية 


لله «اكتشفت أن هويتي قد تبدأ من لوني» لكنها لن 
تنتهي عنده» 
باراك أوباما (أحلام من أبي) 
«الكولاج» هو تجميع صور متنوعة ولصقها لتكوين عمل فني ما.. الهوية 
الفردية تشبه الكولاج؛ فحين يتطور الإنسان تصبح هويته مركبة متعددة المكونات 
والروافد والتجليات.. بشكل يجعله مختلفا ومتميزا عن غيره من البشر. 
إنسان القبيلة مكون من لون واحد مسيطر ومهيمن وطاغء هو لون 
قبيلته.. أما الإنسان الأكثر نضجا فهو مكون من تشكيلة واسعة من الألوان 
المتنوعة.. التي تختلف في تنوعها عن أي شخص آخر. 
مثال: 
قد يعتبر الشخص أن هويته هي كونه: مهندسا ذكرا مصريا عربيا مسل] 
أو مسيحيا رجل أسرة طموحا مهنيا وناجحا 
اجتماعيا ومحبا لمساعدة الآخرين ومهت| بالفنون 
التشكيلية وعزف الموسيقى ويحب مشاهدة كرة 
القدم والكلاب وأفلام الخيال العلمي 5-0-5 
إلخ. 
أنت لست انتماءك القومي فقط. ولا 
الديني فقط. ولا الحزبي أو الجنسي أو الكروي 
أو العرقي أو الأسري فقط. بل انت إنسان 





[ءمطهل !© ١نم‏ رنوعاء1 0 


فريد» تتكون هويته من انتماءات وأدوار اجتماعية ومكونات فكرية عديدة 
متنوعة تميزك عن غيرك من الناس. لست - ولا ينبغي لك أن تكون- نسخة 
مكررة من آلاف الناس. 

تتطور الهوية الفردية بإدراك الإنسان هذا التنوع في داخله ومدى تميزه 
واختلافه عن الآخرين. لذلك يستخدم العلماء التدريب الفني الطريف التالي» 
للمساعدة في الارتقاء لمستويات أعلى في التطور النفسي7!) 


20 ندريب: 


في هذا التدريب الفني 
الإبداعي» ستقوم -ببساطة- 
بصنع لوحة فنية تعكس 
هويتك؛. عن طريق الكولاج! 

أحضر ورقة بيضاء كبيرة» 
والصق عليها صورامن 
المجلات أو الضحف أو من أي 
مكان آخر تعير بهاعن 
شخصيتك وهويتك. لك مطلق 
الحرية في اختيار ولصق الصور 
التي تريدها.. المهم أن تعبر بها عن نفسك بطريقتك أنت؛ بحيث تكون هويتنك 
متعددة ومتنوعة الروافد ما استطعت. 





لععقمة207 ومامصعط .(2004) .هق رعالهقلوه51 عت ,كا ,متكاتت<آ .ل ,ععصمدك8 (1) 
و(1)1 آ بأمعضمماعناء(آ اأسل4 أه [2تعناول .ك انعد عدمحمة تمعسحماء بعل موه 
19-7 
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فائدة هذا التدريب -رغم بساطته- عميقة جدا. 


فأثناء ممارسته ستفكر في إجابة بصرية صريحة على سؤال: من أنا؟ ما 
أهمية كل شيء بالنسبة لي؟ ما الذي يعبر عني حقا؟ سُتجيب عنها بشكل عمل 
متع في سياق عمل فني. 

هذا التدريب مفيد وممتع في حد ذاته.. لاحظ أفكارك ومشاعرك وأنت 
تمارسه.. وتأمل النتيجة النهائية التي تعكس الجوانب الأكثر أهمية بالنسبة 
لك.. هل هويتك أحادية معظمها مكون من عنصر واحد؟ أم ثرية مليئة 
بالصور والموضوعات والأفكار؟ كن مبدعا واسع الخيال.. والمهم أن يعكس 
هذا العمل الفني ما تراه أنت في نفسك حقاء لا ما يراد لك أن تكون. وحين 
تتأمل النتيجة النهائية سيبدو وكأنك تنظر في مرآة سحرية تظهر باطنك» 
لاصورتك الخارجية! 

هناك تنويعات عديدة هذا التدريب.. كأن تستخدم برنامج كمبيوتر 
لتركيب الصور.. أو تجمع الصور وتضعها تحت زجاج مكتبك.. أو تعلقها ني 
غرفتك أو تحتفظ بها في مكان لا يراه أحد.. شخصياء كنت أضع في محفظتي 
صورا مختلفة تعكس طموحاتي لأذكر نفسي بها دائ)! 

باحنصار: 

هذا التدريب الفني ممتع للتعرف على نفسكء فقم نه بطريقتك»؛ لتستفيد 
منه بطريقتك. 


ل مطهل !© تنه رنوعاء] ١‏ م 
178 كم 


5- تخيل نفسك في المستقبل 0 


لله «ى] تحب تكون..» 
نجيب محفوظ (أصداء السيرة الذاتية) 

تحديد الأهداف والسعي لتحقيقها يعطي لحياتنا معنى وتوجها ويجعلنا 
نتطلع للمستقبل.. ويساهم في تشكيل نظرتنا لأنفسنا وفهم رغباتنا 
وأولوياتنا. 

كما أن التفكير في سيناريوهات خيالية عجيبة» 
كر ان لإسالتق انعا 

- تخيل نفسك لو كنت من الجنس الآخر! 

- تخيل نفسك لولم تكن قد دخلت المدرسة! 

- تخيل نفسك لو ورئت خمسة ملايين دولار! 





- تخيل نفسك لو كنت قد تزوجت شخصا 


آخر! 


- 


التفكير في ذواتنا في سيناريوهات مختلفة يساعدنا في فهم أنفسنا('".. فهذه 
الهويّات المتخيّلة تكشف لنا مخاوفنا ورغباتنا وتطلعاتنا ودوافعنا وأولوياتنا 
وما نحب ونكره.. وكيف وصلنا لما نحن عليه الآن.. فنستطيع فهم أنفسنا 
وحياتنا بشكل أفضل. 


60 .5علاعة عاطأووهط .(1986) .2 ,5اأكلال2 >< ,.11[ ,دتساعة)34 (1) 
4 ,(41)9 ,أكلعم/هطعبروم 


إنسانٌ” 
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شسي الفصل الرابع: تطور الهوية 


ا 


هذا التدريب يساعد في بلورة الهوية الفردية ويستخدم أيضا في رفع 
مستوى السعادة(!) 


فكر في الحياة المثالية التي تتطلع لها. ما هي الأشياء التي تتمناها وتحلم 
.مها؟ تخيل أن الحياة سارت بأفضل ما يكون. عملت باجتهاد وحققت كل 
أهدافك وطموحاتك. فكر في «أنت في أفضل حالاتك» أو «أنت في أسعد 
حالاتك». في المساحة بالأسفل أو في ورقة خارجية إذا تطلب الأمرء اكتب 
واصفا الأشياء التي مخيلتها. بالتفصيل وبالتحديد ما أمكنك ذلك. 


أتى لعل بمجموعة من الذين يمرون بأزمات في حياتهم» وطلبوا 
منهم أن يهارسوا التدريب السابق. فوجدوا أن الذين كانت إجاباتهم واضحة 


48 عكقع1222 10 تتم .(2006) .5 ,لجاوعاصو طناك .14 .1 رممل1اعطذ (1) 
4 06ل أامتع عمأووءممء 06 قاعع1لء عط :مملاممةء ع لالازقمم لاأهادناد 
رومام لع روظ عانازووظ اه أودصرمل 186 .دعتتاعد عاطتوومم أدع6 عمتجتلقر5اا 
73-2 .(1)2 

ر5ع5617 20551616 لصلام؟ 8020 غومآ .(2004) .© ,صاومه18 © ,ف .[ رومتكا (2) 
70 0عع01701 11 امعصرومماء7ع0 معه لهة ,وماعط ‏ [اءع؟ عتاءء زطية 
.603-632 ,(72)3 ,لوا أألهدهديع مه لوتصنمل 


2 و1601 “إنسانٌ/ 
[0 1122© 910111 ٍْ 
0ظ1 امد 


(مكتوبة بدقة وتفصيل وتوحي بأن هذه الصورة حاضرة في اأماني) 
استطاعوا تجاوز أزمتهم» وأصبحوا في مستويات أعلى من التطور النفسي بعد 
مرور عامين من هذه التجربة! 

ليس شرطا أن تكتب عن «النهايات السعيدة» لقصة حياتك.. بل إن 
الكتابة عن المشاكل والصعويات والمعاناة من أجل تحقيق هذه الأهداف 
والتطلعات مفيد أيضا(!) فعموماء التفكير كثيرا لربط ماضيك بحاضرك 
بمستقبلك لخلق معنى متماسك وإدراك أنك تتطور وأن لحياتك اتجاهًا معيئاء 
من سهات مرحلة (الإنسان المستنير)2. فاختر التدريب الذي تراه مناسبا لك 
أكثر. 

باحنصاز: 

تخيل سيناريوهات متلفة لحياتك؛ قد يساعدك في فهم نفسك بشكل 
أعمق. 


#6 


6 الإمصقط غط1' :111 لممع عط م1 2030 لتقط عط1 .(2001) .ى .آ ,عمنكا (1) 
51-2 ,(41)1 ,روماملعركظط عنائتاة ناا أه لددناول .همدوعم 

ذ رع مع طدعاوء /7 .101 .2 ص[ .لطاقمعء10 ,أنه رمع .(1998) .2 .(آ ,مسجل هعكة (2) 
.(27-38 .مم)أمعتصمماءلع0آ لاتلهدموية6,(.كل8) قطه) .(آ.[آ له ,أمواظ 
نط1 ععرع1 3[ :[[ظ رطوتطق1لة 


'إنسان ملتية ١‏ 
ا | الفصل الرابع: تطور الهوية 
6- كن مثلك الأعلى! 
الهوية الناضجة» تتطلب أن تكون متسقا' مع نفسك رغم تطورك 
المستمر.. وأن تسعى لإرضاء قيمك الأخلاقية. لا إرضاء شخص أو جماعة 
أخرى. 


الرمعى أصيبد 1851 


رغم عدم فى و 2 التدريب فإنه شائع الاستخدام 
ع المعالجين لنفسين بطرق متو 010 و يورق الزياقة تضاكك 


5 لعبة: الطفل الداخلي 


(لو كنت تتعرض لحالات انفعالية شديدة أو لك تاريخ مرضي نفسيء 
فأرجو استشارة معالج قبل بمارسة هذا التدريب) 


- اجلس في مكان هادئ لا يزعجك فيه أحد.. اغمض عينيك وتنفس 


في بطء وهدوء واسترخ تماما. 
تخيل نفسك تعود للماضي.. تعود سنين طويلة للوراء.. تخيل أنك تقابل 
طفلا صغيرا. 


05 12261005 لنطرعع2 00 0562 لهة لألطن) ععممآ عط .(1994) .1 بمهلئهظ (1) 
3387-4 ,(16)3 ,و العكضنامر) طالدعط [داويعاب! [ه لوصسنمل .جقطنل82 معطمل 

أههمتاعدكصة!' .5ؤوعءع10م لصة /طمع18 :عممتاصعمدمعء: كأء5 .(1974) .14 روعمةل (2) 
.32-9 ,(4)3 رمناعلاسظ كنك زلهمم 

عم 081 01 لمأقامهله .(2016) .2 .10 رومماصلط ع ,. الا .5 عتصود ,.8 بلهلول (3) 
0187 لعأامدلقث 77المعبطانن) دمه5 د5عاأمصددط :كمممتامنو8 لم12 ةصيه 
عع عوط لقره ا تقطع8 لمه ع لمعه .081 -ق0) 

أأنالة لصة لأاتطء عن ذااء175نامء طز أقة 04 ع5نا ع1' .(2000) .314 .14 ,لممقدط (4) 
.كع طقتاطن2 لإ 51م دتكا مءزووع1 .(158 .م) عقناطة 21نلءزء5 01 17015/زتاو 


لمطمل1© درو روءاء1 إنسان 


..هذا الطفل هو أنت في الماضي. 

ابتسم وقم بتحية وطمأنة هذا الطفل اللطيف في رفق. 

ما الذي يحتاجه هذا الطفل؟ ما الذي يمكنك أن تقدمه له؟ 

قل له إنك ستكون بجواره دوما لتشعره بالأمان وتسدي له النصيحة 
كلما احتاجها. 

احك له كل التجارب والخبرات التي يحتاج سماعها. 

اخرج من هذه التجربة بأكبر قدر من المشاعر الإيجابية. 

ثم افتح عينيك. 

بهاذا تشعر؟ 

هذا التدريب قد تصحبه شحنات انفعالية عالية تدفع للبكاء (وهو ما 
حدث لبتكر هذه الطريقة نفسه حين جربها لأول مرة!).. لذلك يمكنك 
ممارسة هذا التدريب بطريقة أخرى أكثر ملاءمة وأخف وطأة - وهو ما أنصح 
به- كالتالي: 

- قم بنفس الخطوات السابقة لكن وأنت واع متيقظ.. احضر ورقة وقلما 
واكتب رسالة لنفسك وأنت طفلء تنصحه فيها وتطمئنه وتقول له أنك 
ستكون معه طوال الوقت.. ماذا ستقول له؟ باذا ستنصحه؟ 

هذا التدريب يريك بوضوح أنك قد اصبحت اكثر خبرة ونضجا بمرور 
الأيام» ويجعلك تتصالح مع نفسك وتتسق معهاء لا تبرب منها.. والأهم من 
ذلك. أنه يجعلك تسعى دائما لأن تكون عند حسن ظنك بك! 
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كلمة أخيره.. 


الهوية الفردية هي إدراك أنك مختلف عن الآخرين» حتى الذين 
يشاركونك نفس الاهتمامات والانتماءات. لست نسخة من أحد ولا ينبغي 
لك أن تكون كذلك. فبلور هويتك الفردية لأن هذا يساعد في التطور النفسي. 


د 2 


إل مطهل !© ١نم‏ روعاء1 ١‏ 6 


ملحق الفصل 
مقياس الهوية!!) 


يستخدم هذا المقياس لتقييم عناصر الموية المختلفة. فاقرأ النقاط التالية 
بعناية. لا توجد إجابة صحيحة أو أخرى خاطئة. المهم أن تعبر عما ترى أنه 
يعبر عنك حقا. اعط كل نقطة درجة (من 1 إلى 9) تعبر عن مدى أهميتها 
لهويتك وإحساسك بكونك أنت. كالتالي: 





1- تشاببي مع أفراد مع جماعتي 
2- الأماكن التي عشت فيها 

3- عضويتي في مجموعات متنوعة 
4- تفكيري الخلاق 

5- الاستقلالية 

6- إحساسي بالانتماء لأفراد جماعتي 
7- الفردية 


-12230]! .0ع516نز30 (الأطعتاذ .:مطابيةج عط 01 موزوكتسدعم طتاه لعطعتاطتط (1) 
.(2004) .ل .(آ رععاقصع1ة2 ع ,.5 رلقضاء810 .80 راممعتظ .1 .11 رلممصسلع ك1 
لقتاصععء11ل عط 01 عكدامقعم كه :ع1هء5 665 أأمع10 لقدمكتعم لهة أدجاعهة غط1' 
“ع3 .2800025لرمع11-22168ء5 [ههمقعءم قمة [هنءه5 10 لعطتتء35 ععممارممتطا 
-143 ,(3)2 ,برانامع10 لهه 


ناز ً 
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8- لون بشرتي 
9- إحسامي بالاختلاف 
0- جنسيتي 
11- الرغبة في التايز عن غيري من الناس 
2- كوني ذكرا أو أنثى 
3- الرغبة في تغيير الأوضاع 
4- عدم تقليد الآخرين 
5- صراحتي 
6- طائفتي الدينية 
حساب الدنيجة: 
قم بجمع الدرجات التي أعطيتها للنقاط التي تعكس هوية جماعية» 
وهي: 
16-12-10-8-6-3-2-1 
وقم بجمع الدرجات التي أعطيتها للنقاط التي تعكس هوية فردية» 
وهي: 
15-14-13-11-9-7-5-4 
والرقم الأعلى هو الذي يعبر عن نتيجتك. كل منا له هوية جماعية وهوية 
فردية | قلنا. هذا الاختبار يخبرك أيها أكثر أهمية بالنسبة لكء وإلى أي مدى. 


ليا اننا 


[لمطما1© ام روعاء 1 


ملتبة ال مصى أصمد 





لله «حافظ على حقك في التفكير. فحتى التفكير 
الخاطئ أفضل من ألا تفكر على الإطلاق» 
هيباتيا السكندرية 


[لمطما1© ام روعاء 1 


ملبية لرمصى أصمد 


١ ُ :‏ 
بط التعليث: الفصل الخامس: تطور الحكمة 159 


الجيتار المفقود 


قبل أن نبدأ الحديث» تعال نلعب لعبة. 
هذه حنان. كانت تعزف على الجيتار الخاص ببهاء ثم وضعته في الصندوق 
الأزرق» وغادرت الغرفة. 





بيندا كانت حنان في الخارج.. جاءت أختها 
عبير» وقامت بتغيير مكان الجيتار»ه ووضعته في 
الصندوق الأحمر. وقامت أيضا بتغيير أماكن 
الصناديق. كالتالي: 





[لمطهل!© ١نم‏ نوعاء 1 ع الما 
150 ليخ 








١ 
0- 
امتح ح ادل‎ 





حين عادت حنان من الخارج؛ أرادت أن تعزف على الحيتار من جديد. 


فا هو أول صندوق ستفتحه؟ 
الإجابة: 


أقترح أن تكتب كي لا تنسى إجابتكء, التي سأشرح لك أهميتها بعد 
قليل. 

وقبل أن ندخل في موضوع الفصلء» تعال نتعرف على هذه الحكاية 
الغريبة.. الحقيقية. 


5 


1 1 د ا 
| بل التعديث؛ الفصل الخامس: تطور الحكمة 1831 


الرجل الذي أغمض ليرى 

الوضع.. وفي يوم من الأيام؛ اكتشف الأطباء طريقة لاستعادة بصره بعد أن 
تجاوز الخمسين من العمر. 

كان الرجل حالة فريدة من نوعهاء سال لها لعاب علماء النفس الذين 
راحوا يسجلون خبرته الفريدة هذه في أبحاثئهم". فهو لا يذكر شيئا عن شكل 
العالم من حوله. ولأول مرة سيستطيع أن يراه وهو ناضج مكتمل القدرات 
الإدراكية» قادر على الكلام ووصف شعوره وانطباعاته عما يراه. 

أجريت له العملية الجراحية اللازمة.. 
ثم جاءت اللحظة الحاسمة التي قرر فيها 
الأطباء أن الوقت قد حانء لإزالة الضمادات 
ليفتح عينيه ويرى العالم للمرة الأولى. 


فتح الرجل عينيه. وظل يتأمل العالم 
صامتا. 





فهل أعجبه ما رآه؟ 


د د 


لإأتقع 5011 /حتءام0ع186 .(1963) .©) .ل رععوالةالا ك ,.آ .1 ,نلرموء02 (1) 
.65-129 ,2 ,وأم22ع71070 براءلع0د نروماهطعبردم لهامء ترعولاط .5ووعصلصخاط 


وي 


[لمطهل!© ١نم‏ نوعاء 1 1 6 
152 ام 


يقول الباحث الذي كان يرافقه بعد إجراء الجراحة”" أنه لم يكن سعيدا 
بالإبصار.. شعر بالإحباط حين نظر لوجه زوجته للمرة الأولى.. كان يتوقف 
كثيرا ليمعن النظر في الأشياء ليستطيع استيعابها وفهمها.. كان يرتبك حين 
يعبر الشارع - الذي اعتاد عبوره مرارا - وهو يرى السيارات الكثيرة 
المندفعة.. كانوا يمسكونه من كلتا ذراعيه ويجذبونه جذبا ليستطيع عبور 
الطريق.. لم يكن يستوعب منظر البنايات العالية أو يفهم كيف أن الأشياء 
الكبيرة تبدو أصغر حين تبعد.. كان يستطيع فقط رؤية وفهم الأشياء التي كان 
يمسها وهو كفيف.. وحين أخذوه للمتحف. طلب أن يسمحوا له بلمس 
قطعة من القطع المعروضة. 
فل) أمسك بها قال: 
«الآن أستطيم أن أراها!» 
باختصار: حين أبصر وجد نفسه في عالم جديد تمامًا. تغيرت حياته 
للأسوأ وأصيب بالاكتئاب المرضي. فقد كان أعمى ناجحا لكنه لم يكن مبصرا 
ناجحاء ولأول مرة - كما يروي الباحث- شعر أنه قد أصبح معاقا! 
«ليست الحقيقة قاسية؛ لكن الانفلات 
من الجهل مؤلم كالولادة» 
نجيب محفوظ (قصر الشوق) 
كة/لا مطللآ هوظ7 ع1 58 تلإلنيم5 عقد0 ,علموام متققط 886 (1) 


,10 هتدث 25 7/60 ده لعز ,عوك 116 غقط77؟ طنز 0ع1مامممقواتآ 
5/0011 ع تطتتتة عع 10ص لكلنا. 0 .عطاط. بعحبج؟// :صااط 
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معظم الناس يفضلون الحياة بمنظومة فكرية مستقرة. أي مجموعة من 
الأفكار والمعتقدات المحدودة: التي تحكم رؤيتهم للعالم. ويتجنبون التعرض 
هزات عنيفة تضطرهم لتغيير أفكارهم ومعتقداتهم. 

بالضبط» كمن أدرك عالمه كفيفاء ولم يستطع أن يقبل رؤيته مبصرا. 

لكن بعض الناس. على العكسء لديهم رغبة حقيقية صادقة لفهم العالم 
وتحديث منظومتهم الفكرية باستمرار. 

هؤلاء الذين نسميهم: الحكماء. 


د ا 


[لمطه1 !© نه روءعاء] إنسانٌ/ 


علم نفس الحكمة 

شغلت الحكمة بال علماء النفس. وظهرت عدة تعريفات وزوايا تناول 

لهذه الظاهرة المعقدة. فمنهم من رأى أنها مرتبطة بالمعرفة والعلم.. ومنهم من 

قام بتقسيمها لحكمة كبرى (متعلقة بالقضايا الفكرية والعلمية المتعلقة بالبشر 

ككل) وحكمة صغرى.(متعلقة بتفاصيل ال حياة اليومية).. ومنهم من اعتبرها 
مرتبطة بالنضج وتراكم خبرات الحياة. 


غالبا سترى الذي على اليمين هو الحكيم. فالصورة الذهنية للحكمة في مخيلتنا 
مختلفة عن صورة الذكاء أو العبقرية. الحكيم غالبا كبير السن يوحي بكثرة التجارب 
الحياتية. لذلك يرتدي القاضي في بريطانيا وبعض دول الكومونولث؛ شعرا أبيض 
مستعاراء كجزء من الزي الرسمي للقضاة. ويعطى لقب (الشيخ) لرجال الدين 
الإسلامي وأبناء الأسر الحاكمة في الخليج لأنه يوحي بنفس الدلالة. 
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في مشروع علمي كبير اسمه «مشروع برلين للحكمة» تجمع نخبة من 
العلماء لدراسة طبيعة الحكمة وسمات الحكياء. 

قالوا إن الحكمة صفة مختلفة عن الذكاء('). فالذكي هو القادر على فهم 
واستخدام الأفكار المجردة كالأرقام والمعادلات» كأن يكون بارعا في 
التكنولوجيا والفيزياء والحساب. 

أما الحكيم فهو القادر على فهم طبائع البشر وتفاصيل حياتهم» فيصبح 
بارعا في السياقات الإنسانية.. فمثلا: ليس الحكيم من يستطيع إصلاح مكوك 
فضائي» بل من يستطيع الإصلاح بين اثنين متخاصمين! 

ويبدو أن الحكمة تزيد مع ارتقاء الإنسان في مراحل التطور () 

الحكمة صفة معقدة.. يرى علاء النفس الإيجابي” أنها من الفضائل 
العقلية المرغوبة.. فهي خليط من قوى إنسانية عديدة» كالفضول» وحب 
التعلم» والتفكير النقدي» والإبداع والمنظور (أي القدرة على رؤية الأمور 
من أكثر من زاوية). 

لذلك يختلف الشخص الحكيم عن غيره من الناس في حياته اليومية.. 


.0 الالأوهعت رععلعع الاعاما 1ه 5ع1رمعط1 اأءزامصآا .(1985) .ل .18 روعط معاد (1) 
(49)3 بروملمطع ردم لدلع50 00ق رزائلهم0ديعم أه [وتلعنامل .تدهل5ة؟ لمة 
,607 

حدهل15” ادعزعمامطءلاو2 .(2011) .ل باعنا0 ع2 ..81 .لا ,عع متلنهداك (2) 
أوناضقق .10ع15 عمالامع 2 صا وععمع مع آل نمه دعا القدمصمسمن) ااعتوعوع1 
215-17 ,62 ,روماه تعترد م كله بناعاناع 

0 دالاوقعند ععاء3ع173) .(2004) .8 .3541 بممقصوذاء5 2< ,.0) ,ومومعاء (3) 
قمع21 جاتو حلطلا 010104 .ارمتادع!أكعدول 00خ عأممطلصقط 4 :كععلراا 


1126 إنسان/ 
0112507 910111 0 


فهو - مثلا - لا يحبذ الصراع لحل الخلافات". لأن الصدام 1 البسيط 
السهل» الذي يلجأ له العاجزون عن التفكير خارج وجهة نظرهم, للتفاوض 
والبحث عن المواءمات وإبرام الصفقات والبحث عن الحلول الوسط 
والتفاهمات أو السعي لحل الخلاف من جذوره.. كل هذا يستلزم مجهودا ذهنيا 
معقدا يتطلب شخصا حكيم| مفكرا.. العنف أسهل من التفكير لذا يسارع له 


من لاي يتمتعون بالحكمة. 
باختصار: حل الخلافات عند الشخص الحكيم. مهارة عقلية. 
لأعفلة: 


ا د 


:60 لع نأقاء:-دمدمل7715 .(2003) .8 .2 ,وعالو8 ع .نا متتتقمعسيظا (1) 
وانادومعع2 .و5عاواعجمه [هدهوععمتعاطة 0مة ملقدمتاه الامطر ,و حتاعع لج 
.1104-9 ,(29)9 ,امناءالناط 'روماهطع بردم أواع0د 


بساتعيك! وى ساتية الرممي صنت 7 


صفات الحكمة 


كي يستطيع المرء أن يكون حكيهاء عليه أن يتصف بأربع صفات عقلية 
يمارسها دائماء هي: (المعرفة - تحمل الغموض - إدراك السياق - المنظور)7". 
تعال نتعرف على كل نقطة: 


1 - المعرفة: 


لله «المعرفةإذالم تتنوع معالأنفاسء. 
لا يعوّل عليها» 





المعلومات هي المادة الخام للفهمء لابد أن تتوفر لديك معلومات 
ومعطيات كافية ومتجددة تمكنك من فهم الأمورء قبل أن تقدم على إصدار 
أحكام أو استنتاجات. الشخص الحكيم ليس جاهلا في المجال الذي يارس 
فيه حكمته لو صح التعبير. لذلك ينبغي أن ينصت ويستمع ويتلقى العلم 
باستمرار» وأن.يكون شغوقا بتلقي المعلومات الجديدة والتدقيق فيها وربطها 
بالخبرات والمعارف السابقة لفهم الأمور بشكل أفضل وأشمل. 


ععلع71مم؟ا 1260[ع1 دنهل1/15ا .(2015) .5 ,ققتضمط1 عل ,.لا ,مممسسعصيكز (1) 

عنام ترهظ تععلعقرظ دا برومامطعروظ عنتازوه2 .همهم عائنآ عطا وومعمة 

للا برولوع اط 300 ,لرمتالقءسفط ,طالدءلط لدماا ما ومتطكعضصرواط دسل[ 
577-94 ,:قوتاللط لروعع5 


[لمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 : م 
158 ,لالط 


مثال: 

الأشخاص الذين يستقبلون معلومات غير دقيقة» أؤ تغيب عنهم 
المعلومات الأحدث. تكون أحكامهم خاطئة رغم قدرتهم على التفكير 
المنطقى. كمتابعة وسيلة إعلامية منحازة لفريق واحد فقط. المعطيات الخاطئة 
تعطى استنتاجات خاطئة. 


7- تحمل الغموض: 


(198[9ي<- © «سرفانءيسرت شعريدي 
سه د .0 
إريك فروم -عالم نفس 


تحمل الغموض هو الإقرار بأن المعطيات قد تكون غير كافية لإصدار 
الحكم. معظم الناس يلجؤون لأسهل التفسيرات المتاحة» نظرية المؤامرة مثلاء 
لمجرد أنهم لا يستطيعون احتمال الضبابية أو الغموض الناتج عن عدم وجود 
تفسير أصلا! الشخص الحكيم يستطيع تحمل هذا الغموضء وعدم التعصب 
لتفسير ماء لمجرد أنه التفسير الوحيد أو الشائع أو المريح. وما نعتبر أنه 
«الحقيقة» اليوم» علينا الاعتراف بأنه أفضل التفسيرات الممكنة لحين ظهور 
أدلة أقوى قد تقودنا لاستنتاج آخر! 

مثال: 

هل هناك حياة عاقلة على كواكب أخرى؟ إدراك الضبابية ونقص 
المعطيات الكافية لحسم إجابة سؤال كهذا شيء ضروري لنكون عادلين في 
أحكامنا. قد نميل لترجيح رأي ماء لكن من الإنصاف أن نسمح لأنفسنا 
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بدرجة من «اللاأدرية»)» أي تحمل الغموض وقول: دلا أدري» ربا!» 
والانفتاح على كل الاحتمالات دون رفض تام أو قبول تام! 
3- السياق: 


> «ما يبدو قمة السخافة في عصرء قد يصبح 
قمة ا حكمة في عصر آخر» 


جون ستيوارت ميل- فيلسوف بريطاني 





المعرفة ليست كافية ليكون الشخص حكيما. لأن كيفية تطبيقها في 
سياقها الصحيح مهم أيضا. فالشيء الجيد قد يصبح سيئا لو طبقناه في سياق 
مختلف. والحل المعتاد قد يزيد المشكلة تعقيدا لو حدثت في سياق آخرء وما 
يناسب شخصا قد لا يناسب غيره في بيئة أو زمن مختلفين. أي أن الحكمة 
مرتبطة بتمبيز المتغيرات وفهم الظروف والملابسات». قبل تطبيق شيء ما 
بحجة أنه كان صا حا في سياق آخر. 

مثال: 

النصائح الاجتاعية للآخرين (مثل مواصفات الزوجة المثالية أو أفضل 
مجال للعمل... إلخ) غير صالحة لكل زمان ومكانء فلا يجوز تعميمها لمجرد 
أنها جاءت بتنيجة جيدة معك أنت. للناس ظروف وأولويات وتفضيلات 
وثقافات قد تكون مختلفة عنك. أغلب النصائح صحيحة في سياق محدد. وقد 
لا تكون كذلك في سياق آخر. 


: 10161 إنسان/ 
إل مط ه !© 910111 ص 


مثال: 

ننصح بالطموح» وأيضا بالرضا.. ننصح بالشجاعة» وأيضا بعدم 
التهور.. ننصح بالكرم» وأيضا بالحرص في الإنفاق.. فهل هذا تناقض؟ 
اقترح أرسطو منذ قرون» فكرة «الوسط الذهبي» أي أن الوسط في كل شيء 
هو الأفضل غالبا. لكن هذا ليس صحيحا دائاء فالأمر يتعلق بالسياق أيضا. 
كل نصيحة تصلح في سياق محدد يناسبها. قارن نفسك بمن هم أفضل منك» 
لو كان هذا يزيد حماسك للإنجاز. لكن لو كنت مكتئبا محبطاء قارن نفسك 
بمن هم أقل منك. لتشعر بالرضا وتقدر ما لديك. إنه السياق! 

مثال: 


الدليل العلمي من أفضل الأدلة الممكنة» لكن لا تناقش شخصا غاضبا 
بالعقل والمنطق قبل أن بهدأ. ولا تقنع الجاهير بالأرقام والإحصائيات» مالم 
تخاطبهم بالعواطف والمشاعر وما هو ملموس في حياتهم. القرار الذي يتخذه 
باحث في معملء يختلف عن القرار السيامي أو الاجتماعي أو العاطفي. لكل 
قرار سياقه الذي يناسبه. 


» «لا تقل وجدت الحقيقة: بل قل 
وجدت بعض الحقيقة» 


جبران خليل جبران (النبي) 





يدرك الحكيم أن الحقيقة متعددة بعدد زوايا النظر. 
هذه العقلية توسع مداركك وقدرتك على فهم الأمور بشكل أفضل من 


٠١‏ إنسان/ 
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السحف العاف ححيس رتور ل اتطارة اراي الحكيم شغوف بمعرفة الآراء 
المتنوعة وأسبابها وفهم منطقها ومبرراتها.. فيتعمق -مثلا- في فهم الآراء 
المختلفة لجميع أطراف النزاع» قبل الحكم عليه. 

مثال: 

دهس رجل بسيارته الرباعية الضخمة طفلا صغيرا جميلا عمره سنتان. 
والدته أمامك الآن تحكي ما حدث بالتفصيل وهي تبكي ابنها الوحيد الذي 
رأته يموت أمام عينيهاء بينا ابتعد القاتل بسيارته ول يتوقف. 

ما هي العقوبة التي تراها مناسبة لهذا السائق؟ 

قبل الإجابة تقتضي ال حكمة أن نتعرف على كل وجهات النظر. تسأل عن 
القاتل» فقالوا إنه يتعافى من جلطة المخ التي أصابته فجأة أثناء القيادة وكانت 
سبب ذلك الحادثء الذي فقد فيه ذراعه اليمنى وزوجته وابتنيه. قالوا إنه 
خرج للتو من العناية المركزة مصابا بشلل نصفي واكتئاب حاد. وحاول 


الانتتحار مرارا لعجزه عن تحمل الصدمة! 
من المفيد النظر للأمور من أكثر من «منظور» كي نقترب من فهم الحقيقة 
ونصبح أقرب للحكمة. 


** 


[ءمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 1 0 
202 00 


ماذا عنك؟ 


الحكمة موضوع طويل يحتاج لكتاب كامل؛ لكن نظرا لأهمية «المنظور» 
سنركز عليه في هذا الفصل.. فهل تعتقد أنك تتحلى به؟ 
هل تستطيع تبني وجهات نظر الآخرين ورؤية العالم من وجهات نظرهم؟ 
كي نعرف الإجابة بشكل عملي» قل لي؛ 
عزيزي القارئ.. 


حين عادت «حنان» من الخارجء وأرادت أن 





تعزف على الحيتار من جديد. 
ماهو أول صندوق فتحته؟ 
يستخذم العلماء( 7 هذا الاختبار النفسي لقياس القدرة على فهم 
يقة تفكير الآخرين.. 


- فلو كانت إجابتك «الصندوق الأحمر): 


فمعنى هذا أن قدرتك على المنظور ضعيفة غالبا! فقد وجد العلماء أن 
معظم الذين اختاروا هذا الصندوق, يعتقدون -لا إراديا- أن الآخرين 
يفكرون مثلهم, لا بوجهة نظر مستقلة خاصة ببم! 


هذ ععلع1/امصط 1ه عذينكه غط1 .(2007) .© ,مصعمما8 عَث ريك .5 بطععزظ (1) 
.3382-6 ,(189)5 706ع30 أوءأوم|امطعروظ .5اع ذاعط ء1215 أنامطة عمتدمكمء: 
.(2010) .1 ,رتعلاء8401557 ع ,.ئآ .ل ,لإكأوهتلهه) ,.>1 ,ملمدآط .1 .هق ,1000 (2) 
65 لاعء6م65م عقاتمسزة 10 16205 5ععمع 011 زه عتتكناءعه1 معطلا 

.ع رعلع3 لمع تومامطع زور 
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- لو كانت إجابتك «الصندوق الأزرق»: 

فمعنى هذا أن قدرتك على المنظور جيدة. وجد العلماء معظم الذين 
اختاروا هذا الصندوقء كانوا اكثر قدرة على تبني وجهة النظر الأخرى وفهم 
تفكير الآخرين! 

هنا قد يستوقفني أحد القراء متسائلا: 

لماذا يعني اختيار الصندوق الأحمر. منظورا أقل؟ 

حسنا.. فكر معي في الأمر.. 

تخيل أنك دخلت غرفتك ووة ضعت نظارتك في علبتهاا ١‏ لملخصصة لاء ثم 
خرجت. أخذها أحدهم في غيابك ووضع مكانها علبة الأقلام.. حين تغود 
هل ستفتح علبة الأقلام لمجرد أنها في نفس المكان؟ أم ستبحث عن مكان 
«علبة النظارة» التي تضع فيها النظارة عادة؟ 

الجيتار ليس شيئا يمكن إلقاؤه في أي مكان دون اهتمام» بل غالبا ما 
يكون له صندوق مخصص له. ووجود صناديق مختلفة الأشكال في البيت» 
يعنى أن لكل منها وظيفة محددة ما 

لو كنت قد اخترت الصندوق الأحمر - يقول العلماء - فالسبب هو أنك تعرف 
أن أخت حنان قد وضعت الجيتار فيه» لذلك وجدت نفسك - لا إراديا - تميل 
لاختياره دون أن تلاحظ أن حنان لا تعرف هذه المعلومة! أي أنك حكمت على 
الأمر من منظورك أنت (كقارئ) ول د تستطع فعليا تقمصر عقلية حنان نفسها! 

شيء مثير.. أليس كذلك؟ دعني أحكي لك شيئا أكثر إثارة! 


ل مطمل !© تنه روعاء 1 1 0 


الحكمة وحالة الطقس!ا 
من الاكتشافات العلمية العجيبة؛ أن 


ارتفاع درجة الحرارة» يضعف قدرة 


الإنسان على تبني منظور مختلف! 
قد ثربة: 


جاء العلماء(') بمجموعة من الناس.. وأعطوا بعضهم 





أكوابا من الماء الدافئ (40"), وأعطوا البعض الآخر أكوابا من الماء البارد (20"), ثم 
أجروا لهم اختبارات لمعرفة مدى قدرتهم على إدراك وجهة نظر الآخرين. فوجدوا أن 
الذين تعرضوا لدرجة حرارة أعلى» كانوا أقل قدرة على إدراك منظور الآخرين! 

الدفء يجعلنا نفترض أن الناس يفكرون مثلناء أما البرد فيجعلنا ندرك أن لهم 
وجهة نظر مستقلة.. لدرجة باحثين يرون أن ارتفاع الحرارة يؤدي لخلق توترات 
اجتهاعية“ والميل نحو العنف وزيادة الحروب والصراعات السسياسية !504,03 
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ب245-1 ,(43)2 1 ,قعاعماهلعئزكم 3اء4 .ععمفقصمهعم عمتكلما-ء اتاعممومعم 

05 عع160الكمآ1 :نلع0/ متك 0مسة غ10 .(1971) .1 بطعااءلا على .1/7 ,0211111 (2) 
علالاع2112 1066170150221 08 ع1لأ19عمطاع)ا 0م 'والدصعل 2]100التاممط 
,(7)1 1 ,رومامع روظ لولع50 لمه تلو دمعرعءط 01 لدداناول .عمتتقطعط 

.120 .1 ,عناءلل12 ,.آة ,ه12 ,.ه بل ممومرعلصة ,يه .0) ,ممدمعلمة (3) 
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.63-9 ,32 ,ازوم[و عردم لدلع50 أهاترء«1ترعريرع 

غ223اء لماع 01 20085ع1أممر] .(2011) .14 ,أذانآء2آ © ,.ى .ن) رنهمدعلم8 (4) 
عام قطن .قععاصنامك عمامماع عل لمع لعمم1ء ع0 مز ععمعاه1؟ :10 عومقطء 
05 نمع 10متاعنزو عط1 ,(.805) كم 3ذا!1/ما .على ,كائقة امسا .ف ,قدع:ه2 .107 
1م70 بعل 249-265(6.مم) .لمزأووعروهم لتنة أعزلاكمه0 أوزعه5 
بؤوع52 نهعم لم طاءتزوط 

غ20 .(1995) .14 .1 رء7ءل[لء12 2ك ,.ط .للا ,ععكدك12[ ,.ذ .) ,وودعلهةم (5) 
]0 ماوع !' :3200521 لقة ,روه ااأتموم عاتأومط راأع25 ع[ اأقمط روععتطهمء تتمعا 
لولع30 0مه اناه ارمدععر .ووأؤذععععة علتاءع32 5ه إعلممة [ادرعمعع 
.434-448 ,(21)5 ,سناع للناظ نرومامطعبروط 
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كيف يدث هذا؟ 

درس العلماء التغيرات المناخية والأحداث التي وقعت بين عامي 
0- 2004, فوجدوا علاقة واضحة بين ارتفاع درجة الحرارة والصراعات 
الأهلية(!).. لدرجة أخهم اقترحوا إمكانية التنبؤ بحدوث الصراعات المسلحة طبقا لحالة 
الطقر©! 

حتى ثورات الربيع العربي وما تلاها من صراعات7:)27) قالوا إنها واكبت ارتفاع 
درجة الحرارة (بين ن عامي 2010 و2011). فالحر أدى لجفاف التربة وتقليل جودة 
المحاصيل» وهجرة آلاف سكان الريف إل المدن.. فزادت أسعار الغذاء وارتفعث 
البطالة. ومع وجود الاحتقان السيامي والاجتماعي» انفجر الوضع 
لكنه جعلها تحدث في هذا التوقيت! 


باختصارء لا يبدو الاحتباس الحراري» ظرفا مساعدا للسلام العالمي! 





عكة 11215 1ممء 0119011 .(2011) لذ .11 رعصة0) © ,.0) .>1 ,عمعء34 ,.351 .5 رومدزة1! (1) 
438-41 ,(476)7361 بععنااقا! .عتقصلك لقطماع عط طتلت لعنقاءموهقة 

(2) طبقا هذه الدراسة؛ فإن احتهال حدوث الصراعات في فترة التردد المناخي الجنوبي 

50 ا8 أكثر بالضعف من إمكانية حدوثها مع ظاهرة لا نينا المناخية 0158 18. 

طوعم عغطا لقهة عمسمتصصعة؟ 21ةطه01) .(2011) .ل ,مجة81 2< ,.5 ,عمماومطمل (3) 
11-7 ,(53)2 ,آه/ا الاي .ممءم5 

15م 1000 عماقك لقة عفممقطء عتقستان) .(2013) .1 ,رععاععا5 غك .1 ,جعرءط (4) 
4 ,القع 7161 عاتاضعاع3 .عممم5 طدوعخ لعمعاطواعط 


[همطهل !© ١نم‏ روعاء1 . م 
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كيف نطور المنظور؟ 


ليس «المنظور»؛ صفة ثابتة جامدة.. بل يمكن تنميتها وتطويرها 
والتدريب عليها.. ى) يمكن أيضا تقليلها وإضعافها. 
فما الذي يمكننا فعله لنزيد من قدرتنا على المنظور؟ 


[- فكر ف تفكيرك 

مراحل التطور النفسي ماهي إلا 
زيادة القدرة على التفكير في التفكير! 

كل مرحلة تمثل النظارة التي يرى 
الإنسان العالم من خلالها. 

إنسان الغاب يرتدي نظارة الغريزة 
والمصالح. ويرى العالمى من خلالها. إنسان 
القبيلة خلع هذه النظارة واستطاع أن يرى 
عيوبهاء لكنه لازال يرتدي نظارة القبيلة 
ويرى العالم كله من منظور جماعته.. 
لا يستطيع انتقادها إلا حين يخلع هذه النظارة في مرحلة الإنسان المستقل.. 
لكنه في هذه المرحلة لا يزال أسير وجهة نظره المستقلة.. فهل هي دقيقة حقا؟ 
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ججربة:! 

قام العلماء7!) هذه التجربة 
اللطيفة التي تصلح كفقرة من 
برنامج الكاميرا الخفية. 

وضعوا أمام كل مشارك 
صورتين لشخصين مختلفين» 
وطلبوا من المشارك أن يختار أكثر الصورتين جاذبية بالنسبة له. وحين يختار 
المشارك صورة» يعطونبها له؛ لينظر فيها جيدا ويقول الأسباب التي جعلته 
يختار هذه الصورة. 

الخدعة هنا هي التالي: 

حين يقوم الباحث بمناولة الصورة للمشارك» يقوم باستبدال الصورة 
دون أن يلاحظء ويعطيه الصورة الأخرى التي لم يخترها. 

ويسأله في براءة: 

- لماذا اخترت هذه الصورة؟ 

المثير للاهتمام أن معظم المشاركين لا يلاحظون أن الصورة قد تم 
تبديلها.. ويبدأون في شرح الأسباب التي جعلتهم يختارون هذه الصورة.. 
رغم أنهم لم يختاروها من الأساس!! 





10 عقنالنة! .(2005) .ذخ ,ردمه0155) ع2 ,.5 ,دمقناما!ز5 ,.آ ,المط ,.© ,نموممقطهم[ (1) 
أعأمنوزة 3 هآ عمتمعاناه لمة ممأمعامز مع ع لاعط 5عطعلو ملكتم أععاعل 


.116-119 ,(310)5745 36012726 .عاقها همزواعع0 


[كمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 ا م 
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ما معنى هذا؟ 

معنى هذه التجربة أن الناس يدافعون عن رأءهم» حتى لو كان رأيا مالفا 
لوجهة نظرهم! 

أي أننا نعطي وزنا أكبر لآرائنا الشخصية؛ لمجرد أنها آراؤنا الشخصية» 
وهذا يؤثر بالطبع في حيادنا ونحن نتعامل مع الآراء المختلفة. 

تسمى هذه الظاهرة» تحيز دعم القرار أي ميلنا للاعتقاد بأن قراراتنا 
كانت رائعة لمجرد أنها قراراتنا. وهذا واحد من «التحيزات الإدراكية» العديدة 


التي تعانيٍ منها عقولنا. 
كلنا نعاني من هذا التحيزات الإدراكية» أي القصور في آليات عقولناء 
التي تجعلنا نخطئ في الحكم على الأمور. 





أمثلة للتحيزات الإدراكية 


التحيزات الإدراكية كثيرة جدا.. تعال نذكر بعضها على سبيل المثال: 

كه التحيّر التأكيدي/2): نميل للاقتناع بالحجج التي توافق آراءنا المسبقة» بغض 
النظر عن قوة هذه الحجج! 

كمه تأثير المقارنة(©: : رأيك قد يتغير مع تغير الظروف المحيطة. فالشيء القبيح ستراه 
جميلا لو كان وسط أشياء أكثر قبحا منه. أحكامك قد لا تكون مطلقة أو دقيقة! 


©5001 ©011197مملاو-ء012) .(2000) .1 .710 ممقططه[ © ,.854 ,رعطاوكقة (1) 
2867 786 35 كلا 10 ععلاء56 لزء56 5زم[أ5اعع0 "ناه 100 :28أ02 ]لمر 
.6 ,(5)4 1 ,والاعهة 0للة برومامداع زور 

كما0نالاطنا كش :كقطلط 12متأهنسكصه) (1998) .5 16 ,ممدرعءلء1ل1 (2) 
,(2)2 ملإعوامطعلاقم له1ع0ع5 01 لاععالاع 1 .وع5 اناعم /1ئ203 12 معطم معطام 
175 

12/018 510أعع0 10ل 71611تولنا 07 زو0اوطعبردم 776 .(1993) .5 رددواط (3) 
38-41 .مم .لإمقصصممن عامه8 11111-بجدووءل/1 
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7 5 الغرابة/!: تتذكر الأحداث الغريبة الاسغنائية أكثر من العادية. فتفترض 
- مثلا - أن أيام المدرسة كانت سيئة بسبب مجموعة من الأحداث الاستثنائية 
السيئة. وتتناسى مئات الأحداث الاخرى. لانها كانت عادية! 

> الحكمة بأثر رجعي/): بعد حدوث شيء ماء يعتقد الإنسان أنه كان يتوقع 
حدوثه وأن هذا كان واضحا منذ البداية. «ألم أقل لكم أن هذا سيحدث؟؛. لو 
را جع المرء ء تسجيلات لآرائه السابقة سيجد أنه لم يكن مهذه الحكمة التي يظنها. 
20020000 اكتب توقعاتك كي تقيّم مدى 
صحتها في المستقبل!) 

كه تحيز الضحية الفرد7): تعاطف الانسان واستعداده للمساعدة عندما يتعرف على 
حالة إنسانية لشخص واحدء تكون أكبر من قدرته على التعاطف مع أعداد كبيرة 
من الضحايا الذين يعانون نفس الأمر. لأن هذا أقرب للتجربة الحسية المباشرة 
لعقولنا البدائية التي تستوعب وتتفاعل وجدانيا بشكل أفضل مع الأفراد. 
لا المجموعات الكبيرة والأرقام. 

كه وهم الاقتناع: تكرار سماع الأكذوبة أكثر من مرة يجعل الانسان -تدريجيا- 
أكثر قابلية لتصديقها. في تجربة» جعلوا الناس يقيّمون مدى صدق بعض 
العبارات. وقاموا بتكرار التجربة على فترات متباعدة» فوجدوا أن العبارات التى 


[2لامتامععلاء 101 8161101165 '[0101831ه تلاط .(2012) .28 .5 بالتسطء5 (1) 
.110 .م بووعءط نيعمامطءووط .كامع »© 

0 كم اناءءمكصع2 .كون8 أطعتعلسصنة؟ .(2012) .2 .>1 ركطمل عق ,.ل .آل رعوعم8 (2) 
.411-66 ,(7)5 ع رعاع3 لقع نوماوطعبروسرز 

همف طنععاء ”متناءز؟ لامعل" عط1 .(2005) .1 ,101007 ف ,.1 ,الاعه0 1 (3) 
أمقنه21آء8 له أوناه/ . ؟217نال1اتلها عامدذك 2 أذناز 2ه ,متامعع ل116أمعل1 
157-7 ,(18)3 ,18ل 2/! مك106 

(2015) .ل .8 ,رطذمولا عل ,.عز .8 رعمروة2 .11 .]7 ,تعتطعدوظ .كا ..آ رماعهظ (4) 
01 171131ئا0ل تطائصا لاهدنط1[ا أكصلوعة أع2016م أغمم وعمل ععلع1دمن] 
.993 ,(144)5 ,لمرعورءي :رومامطلع ركوط لهادعء دم اعمط 


6 [لمطمك !© نه وء1ء1 5 
تكررت في المرتين» زاد تقبيم الناس لمدى صدقهاء لأنها أصبحت مألوفة لهم! 

كه وهم التراجع7'): اعتقاد كبار السن أن الماضي كان أفضل من الحاضرء وأن 
الأمور في العالم تسوء دائم|. يرى البعض أن السبب هو أن كبار السن يتذكرون 
جيدا أحداث حياتهم الإيجابية من سن 10 الى 30 ويقارنون هذه الفترة الحافلة 
بالأحداث والتجاربء بحياتهم الرتيبة الحالية. فيظنون أن ال حياة في الماضي كانت 
هي الأفضل عموما. 

> خطأً التفسير الأسامي/): الاعتقاد بأن تصرفات الناس شببها عوامل داخلية 
(شخصياتهم وعقلياتهم) لكن تصرفاتنا نحن سببها عوامل خارجية (الظروف 
والملابسات). فمثلا: حين يرتكب أحد حادث سيره سيتبادر لذهنك أنه لم يكن 
منتبها. لكن لو ارتكبت أنت حادثا مشابهاء ستُرجع السبب -تلقائيا- لعامل 
خارجي ما. 

> تأثير الهالة(0: تقبيمك لجانب من جوانب الشخصء يجعلك تعمم هذا الحكم 
على كل جوانبه الأخرى. فمثلا: حين تحب شخصا تعتقد أنه رائع في كل جوانب 
حياته الأخرى. والشخص الأكثر جمالا وأناقة» يعامله الناس جيدا وتزيد فرصته 
في الترقي الوظيفيء لأنه يعطي عقولنا انطباعا -قد يكون زائفا- بأنه أكثر كفاءة. 

كد سوء التنبؤ بالمشاعر””: لا يستطيع معظم الناس التنبؤ بمشاعرهم المستقبلية 


لاللقباطعة 70110 عطا 15 :لسمكتصنتاءعء0آ" .(2015 ,16 لتتقتامو[) عاع ,5اإعطعاظ (1) 
عع طتوءعء106 28 لماع اماع 1 .مول ونان عط[ ."7م05 كرمتتاعع 

عطا مه عاععط لونلعءمد ةى :بطتالتطةأسدمععة (1985) .82 .2 ولعملاء1 (2) 
.2277-6 ,إلععاعونز) برومامطعبروظ لواع30 .عمعة ممتتتطاتئنة لهامعمسفقمسدية 

]10 80106266 تأعع1؟ء وأقط عطآ1' .(1977) .10 .1 رقنه11115 2 ,رط .]1 ,تاءعطوزلة (3) 
320 رزاناد00كيعم 01 [12ننامل .قأمعصعلناز 1ه «متغدرعناج ذدامأءوسمعمن 
,(35)4 ,روماه«اع ,رهم [و500 

© .ل .5 رعلأءطصساظ ,.لطآ .1 ,ممكاك/لا .0 .8 ,اعماط .1 0[ باأمعطازت (4) 
5 /111 كنال 01 ععكتامة 3 تأعع[م22 ع الكتالمتم1 .(1998) .2 .1 ,لزع اأدعط 1لا 
ولع 0 أمطعلاكم 1هاع50 لمة 'اتلهدمدرعم 01 ادمتتدهل .عمتأوقعع:ه10 عحناع221 صا 
7 ,(75)3 
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بدن نري ساس ان سوقرة ملعيف دنار ان بهن الفتجيل 
لو حدث كذاء لكن هذا لا يحدث غالبا. فالإنسان يتجاهل أن طريقة تفكيره قد 
تتغير في المستقبل» عما هي عليه الآن. 
5ه تحيز النقطة العمياء(!": اعتقاد الإنسان أنه ليس عُرضة للوقوع في التحيزات 
الإدراكية السابقة» وأن الآخرين فقط هم من يقعون فيها! 
هل نستطيع أن نلاحظ هذه الأخطاء التي تقع فيها عقولناء ونعترف 
لأنفسنا مها؟ 





في دراسة©2 وجدوا أن الذين يتغلبون على تحيزاتهم الإدراكية ويتخذون 
قراراتهم بشكل موضوعيء تكون حياتهم الاجتماعية أفضلء إدراكهم للأمور 
أكثر نضجاء وأقل تبورا! 


8 وروكأتام0ا0) عقاتلة/؟ .(2007) .8 .11 ,ععاعندكا ف ,.8 ,متدمءط (1) 
.غمم؟ لصتاط مقاط عط 01 ععكتناه5 2 35 11115105 مه0ناععم05غاط1 عط]' :رمانتقطعط 
.565-78 ,(43)4 ,رومامر روظ أولعمد لدامع اوعمسا أه لدمنن هل 

:6 85ل5131 106151012 .(2005) .8 ,1مططعواط ع ,.14 .ىه ,ععاعةط (2) 
تأعدمهعممة 5عومعرع111ل لمدل1 لله هد طعنامعطا صمنهلتاد ا لممعاط 
1-7 ,(18)1 ,وتشلهاا ممزوععء(! لهرم ات وطاعظ8 آه له1نناهل 


لك مطهل !© تنه نوعاء] مدا 
212 الله ةس 


ناتطجررمك!) مدت |:] لصه أحدعومهلا ناة ,تصملممتكا كل ءارعلمم ترقا 
في أي من الصورتين يبدو البرج ماثلا أكثر؟ 
من المدهش أن الصورتين متطابقتين تماماء لكن عقلك يضللك! 





القراءة والتعمق في إدراك التحيزات الإدراكية والمغالطات المنطقية 
وأوجه قصور العقلء تجعلنا ندرك أن الشك في المسلّمات شىء مفيد». لكن 
الشك في الشك نفسه مفيد أيضا.. أي إدراك مدى قسورتا العقل والحسنة 
منظورنا الشخصي ذاته» كي نعي أن رأينا ليبس صحيحا بالضرورة لمجرد أنه 
رأيناء فنكون أكثر قابلية للانفتاح وتغييره إذا تطلب الأمر ذلك. 


إذء لل: - 1 
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نجيب محفوظ (رادوبيس) 


لتعليم التفكير اسمه (كورت)!221) واعتبر أن 
«فهم وجهات النظر المتعددة» واحد من أهم 
مهارات التفكير. ووضع بعض التدريبات لتطوير 
ذلك. 


١ 
ا صمم الدكتور دي بونو برنامجا شهيرا‎ 
و3‎ 





- تريد سيدة تحويل منزها المستأجر إلى دار لرعاية المعاقين. فاعترض الجيران. 

فكر من وجهة نظر كل من: 

السيدة - الجيران- صاحب المنزل- المعاقين- المسؤول الحكومي في 
الحي - صحفي يغطي الموضوع- قارئ للصحيفة. 


(1) برنامج الكورت لتعليم التفكير: كورت [ توسعة جال الإدراك درس 10- ترجمة: 


8للصلط (20011) أقنانا طاعنوعوع؟: ع /الألمومء عط[ .(1991) .8 ,مومظ عل (2) 


.نا لمك تع /امعظ ع برازباتاوع) أن لمدصنامل [7210112صعام] 1/176 .لتورعمهم 
.105-17 .(1)2 
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- يريد مسؤول في الحي بناء مول تجاري» في مكان حديقة لا يزورها 
أحد» لإنعاش الاقتصاد. 

فكر في وجهة نظر كل من: 

مسؤول الحي- دعاة حماية البيئة- السكان- المستثمر- صحفي يغطي 
الموضوع- قارئ للصحيفة. 


لعية 


- اخترع أحد العلماء ماكينة يمكنها صنع القماش في ثوان» ستوفر 
الملايين» لكن سيتم تسريح آلاف العمال. 
فكر في وجهة نظر كل من: 
المخترع- صاحب المصنع- العمال- المستهلك- وزير الاقتصاد- 
صحفي يغطي الموضوع- قارئ للصحيفة. 
قم عزيزي القارئ بهذه التمارين» وحاول التفكير بنفس الطريقة حين 
تواجه أي إشكالية في الحياة تتعلق بوجهات نظر مختلفة.. لفهم الموضوع 
والتعامل معه بطريقة أكثر حكمة بكثيرء من شخص عاجز لا يرى ا حياة إلا 
من منظور واحد فقط. 
لله «أنت صاحب حقء ولكن خصمك أيضا 
صاحب حق] 
نجيب محفوظ (أصداء السيرة الذاتية) 
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لله «أحسن طريقة تتوصل بها إلى 

الاعتدال في قولك وعملك هي أن 

سعد زغلول (مذكرات) 


لتتأكد من أنك تمارس التدريب السابق بشكل صحيح. لا تجعل أحد 
الأطراف يفكر بطريقة «أنا شرير لذلكِ أتصرف على هذا النحوء نياهاهاها!») 


لكل شخص مرجعياته الفكرية التي تبرر له تصرفاته» فحاول التعرف عليها 
ليتسع أفقك وتكون أكثر حكمة. 


2# 
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3 اقرأ واكتب القصص! 


لله «لو أردت أن يكون طفلك عالاء أعطه: 
وثانيا: قصصا خيالية» وثالثا: قصصا خيالية!» 


ألبر تت آينشتاين )0 





توفر الأعمال الأدبية والفنية متعة عقلية قد لا تكون في أي محال آخرء وهي 
أنها تأخذك لتعيش حياة غير حياتك؛ وتفكر بعقليات أناس مختلفين عنكء لترى 
العالم من أكثر من منظور. لذلك وجدت الدراسات أن قراءة الروايات الأدبية 
وزيادة القدرة على مشاركتهم وجدانيالة»(020). ى) قد تتأثر بسلوك جيد أعجبك 
لتمارسه في حياتك» فمشاهدة الأفلام التي تظهر سلوك الإيثار والتعاطف 
تساعدك في تبني هذه السلوكيات في حياتك!5) 


)٠ 0.‏ مناءلاناظ نوعطلا «مكلثل/ا| .(1962) .12 .ا بنلوء12ه.آ 2 ,.ك5 ,عنتما (1) 
8-./20112319) 1717115012 11/7 .(37 

لمقتعانا عمنتلوعظ8 .(3 ععطماء0 ,2013) .8 ,ممهامه) فك ,0 ,(1آ ,1300 (2) 
3777-0 ,342 رععمعاء0.5 مامد 01 معط دوع اماما مملكع1؟ 

0 56 15 13611011 01 02 تأعطلظ ع1 .(2008) .>1 ,لزع0361 في ,.8 ,0ة31ة (3) 
أدعنعهامطءنزو2 مه دع الأععمويء ععمعلرعرك أوأع50 01 «مند اندزو لمة 
173-92 3رعع 501 

4 1260183 10 عكتاومم<8 .(2010) .0) ,ع:ه15400 اي .ل ,اأععاءة1 .]1 ,عدا8 (4) 
بأمعطامماء باء2] ع الالمع 0 ).ومع اممطعوععم مذ أمعمرمماع عل لمأ اه-بوصمعطا 
.2569-8 

“ابلعستموء51ة" 01 كاعع817 .(2015) ./لا .8 ,لاقم ولزه70 ك2 ,8 ,لإع1نه8 (5) 
الهنمعاه 0‏ عمتاأدوتادوء 127 عمالتقطع8 علاأؤتدطلت مه )لعم:ستمارعامع 
-603 ,(59)4 ,وتلعا/! عأممنءواط عه وتنتادوء82020 آه لدتصنامل .110130515 
,619 
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في الأعمال الفنية الموجهة للأطفال تكون المسائل إما أبيض أو أسود.. 
يكون الطيب جميلا والشرير قبيحا.. ليست الحياة 
هكذاء ولا الأدب الحقيقي الموجه للكبار.. ففيه تتعدد 
وجهات النظر بعدد شخصيات القصةء ويكون لكل 
شخص أبعاد نفسية أكثر عمقا وتركيبا.. الأدب 
الحقيقي هو الذي يثري تجربتك الوجدانية ويغوص 
بك في نفوس الشخصيات لفهم وجهات نظرهم 
ودوافعهم ومشاعرهم التي قد تكون مختلفة عنك. 

مثال: 

رواية (السراب) لنجيب محفوظ. رواية نفسية بامتياز يحكي بطلها عن 
صراعاته النفسية من منظوزه الخاص.. وكذلك رواية (حضرة المحترم)» التي 
تحكي عن الانحلال الأخلاقي لأحد الموظفين» وكيف حاول أن يكون مديرا 
مرموقا يحترمه الناس وانتهى به الحال لوضع لن أحكيه كي لا أفسد عليك 
القصة! 

يستمتع الشخص المثقف بتجاوز نظرته الخاصة للأمورء بأن يقرأ رواية 
تتناول وجهة نظر حياتية غير مألوفة» قد يرويها قاتل» أو فاسد, أو عاهرة» أو 
لصء أو ديكتاتور.. ليس لأن القارئ يحب وجهات النظر هذه. بل لأنها 
غريبة قادرة على إدهاشه؛ تعرض له تجارب وجدانية غير مألوفة» وتغوص في 
عالم نفسي غريب يريه كيف يفكر شخص كهذا. 
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ته «الأحاسيس شديدة التدوع. شديدة القوة 
والضعف» شديدة الأهمية وانعدام القيمة» 
شديدة السوء والجودة؛ إذا تملكت القارئ أو 
المشاهد أو المستمع» فإن هذا هو الفن!» 
ليو تولستوي (ما هو الفن؟) 
القدرة على إدراك منظور مختلف. صفة من صفات المراحل المتقدمة في 
التطور النفسي.. بين) يعجز عنها الأقل تطورا.. لذلك ينفر المتطرفون من الفن 
عموماء وتزعجهم قراءة الروايات المثيرة للجدل التي يتبنى أبطالها وجهات 
نظر غير مألوفة» لأنهم عاجزون عن الانتقال لمنظور مختلف. فينغلقون ذهنيا 
ويفقدون القدرة على التعاطف والمشاركة الوجدانية لمن هم مختلفون عنهم. 
حين كنت صغيراء نصحني أحد المعلمين بقراءة روايات «هادفة». 
وأعطاني رواية بوليسية لا أذكر اسمها الآن كُتبت لهذا الغرض. أن تكون 
هادفة. لازلت أذكر أنني لم أستطع إكاها بسبب موقف عجيب فيهاء وهو أن 
المجرم؛ أشعل سيجارة وهو ذاهب ليرتكب جريمته؛ فشعر بالغئيان والدوار 
وكاد يفقد الوعي لدرجة أنه استند على الحائط! أراد المؤلف أن ينقّر القارئ 
من التدخين» فحشر هذا المشهد العبئي الذي جعلني أنفر من الرواية! هل 
ستجعلك رواية كهذه تغوص في عقلية مجرم؟ هل هذا أدب حقيقي؟ كون 
الفن هادفاء لا ينبغي أن يلغي كونه فنا أصلا! 
الفن الروائي الحقيقي يساعدنا في إدراك تعدد عقليات الناس.. كما أن 
انخراط الشخص في إعداد وصياغة القصص بنفسه؛ يساعده في هذا أيضا. 
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جاء العلماء(!) بعدد من الأطفال المشاغبين سيئي 
السلوك. وجعلوهم يشتركون في ورشة عمل جماعية 
لتصوير فيلم سينائي قصير» عن مشهد من حياة طفل آخر 
وعرض تفاصيل حياته. بعد أن قام الأطفال بهذاء وجد 
العلماء ارتفاعا واضحا في مستوى إدراكهم لوجهة نظر الآخرين» وهو ما 
ساهم أيضا في تحسين سلوكهم وتقليل شغبهم! 

ليس هذا فقط.. بل إن تدريب كهذا يمكن تطبيقه مع الكبار أيضا. 

دري 

طلب العلماء© من مجموعة من طلبة علم النفسء أن يكتبوا «مذكرات» 
مريض نفسي افتراضي من وجهة نظره هو. عن طريق محاكاة طريقة تفكيره 
ورؤيته للعالم» مستعينين بأعراض مرضه النفسي. فكانت النتيجة هي زيادة 
استيعابهم لطبيعة المرض وزيادة تعاطفهم مع مرضاهم. ما يجعل هذا التدريب 
مفيدا للعاملين في محال الصحة النفسية أيضا! 





جرب أن تكتب قصة أو مذكرات شخص مختلف عنك تماما.. 
لا يشبهك.. اكتب بلسانه كيف يرى العالم من وجهة نظره وكيف يبرر ما يقوم 


1 :0/101قطء5 121ع1150مضة 300 للتقكأمععمع8 .(1973) ,ل .34 رععالصقط0 (1) 
.كللئكاة عمستعلما-ءء ؟0ءءموععم ‏ [2اء50 01 عصلتملةن 3200 أامعصيووعووج 
.6 ,(9)3 ,زوملمطع ركم [هاتلع77تمماء/1061 

اتاأقصطاء عماءة05] :عمالزةامء 201 مجه لإتاموععه810 .(2002) .8 .2 رمقصدمهط (2) 
32-6 ,(2901 ملإعه1[مطء:9ة2 1ه عمتطعدء1!' .لزع ه[مطعنزوم لهصسمو6ة دأ 
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به طبقا لقيمه هوء ومعتقداته هو.. كي تحرر عقلك من أسر وجهة نظراء 
المعتادة. 
باحنصار: 
يبدو أن الانخراط في الفن والأدب الحقيقيين» يساعد في تطوير 
المنظور.. ومن ثم الارتقاء بالإنسان.. حرفيا! 


6د د 


5 ٍِ د 
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4 تعاطف! 


لله «الحب حكيم.. لكن الكراهية حمقاء؛ 
برتراند راسل - فيلسوف 
قبل أن نواصل الحديث» دعونا نلعب لعبة.. 


5 لعبة: كوكب أورورا 


اكتشف علماء الفضاء كوكبا مأهولا 
بالسكان أسموه كوكب «أورورا».. سكانه 
يشبهون سكان كوكبنا إلى حد التطابق. أجرينا اتصالات معهم فاكتشفنا أنهم 
ودودون جداء ويفهمون لغتناء بسبب التقاطهم إذاعاتنا وإرسال قنواتنا 
التلفزيونية. 

تم اختيارك ضمن 3000 شخص من سكان الأرضء لتسافروا هذا 
الكوكب وتتعرفوا عليه.. وصلت السفينة بعد فترة طويلة» لكنها تحطمت مع 
احتكاكها بالغلاف الجوي.. نجوتم جميعا بأعجوبة» لكن للأسف.. تبشمت 
السفينة تماما. 

رغم أن سكان أورورا قد رحبوا بكم وكانوا ودودين لطيفي المعشرء 
لكن مجتمعهم كان عجيبا. فلم يكونوا يسمحون بالزواج والعلاقات 
العاطفية» ويأتون بالأطفال من خلال التلقيح الصناعي في المعامل في ظل 
رقابة حكومية صارمة. والأكثر من ذلكء أنهم كانوا لا يسمحون بأي طريقة 
للتعبير عن مشاعر الحب والحميمية أصلا! 





٠ 1011‏ إنسان” م 
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باختصارء كان الحب ممنوعا بحكم قانون وأعراف الكوكبء. ويبدو أن 
عواقبه كانت وخيمة للغاية. سمعت أن واحدا من سكان الأرض همس في 
أذن حبيبته بكلمة حب فتم ضريها في الشارع بقسوة. وواحد أمسك يد 
زوجته فقبضت عليههما الشرطة ولم يسمع عنهما أحد بعد ذلك قط! 

تغضب هذه ال مارسات. تذهب لأحد المسؤولين لتشرح له طبيعتكم 
الإنسانية ليجد حلا.. فيحملك اثنان من الحراس ويلقيان بك في الشارع» 
وهمس أحدهما في أذنك: لو كنت ذكياء لا تفعل هذا مرة أخرى! 

رغم هذه المشاكل» كان سكان أورورا ودودين مرحبين للغاية. أعطوا 
لكل منكم بيتا ووظيفة وسيارة لتكون إقامتكم مريحة. وللأسف لم يستطع 
أحد إصلاح سفينتكم الفضائية التي جئتم بهاء ويبدو أنكم باقون في هذا 


الكوكب للأبد. 
خذ وقتك ني تخيل حياتك في هذا الكوكبء ثم أجب عن الأسئلة التالية 
باستفاضة: 


2- هل ستسعى للحب والارتباط؟ 
3- ما هي مشاعرك وأنت على هذا الكوكب؟ 


4- كيف ستحمى نفسك من الخطر المحيط يك؟ 
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5- كيف ستعلن عن مشاعرك وأفكارك؟ 


6- كيف ستتعرف على أبناء كوكبك؟ (كن محددا واذكر على الأقل 
علامتين) علما أن سكان الكوكب يشبهوننا تمامًا. 


7- لو كان معك أطفالك» على ماذا ستربيهم؟ 


8- لو علمت أن البشر سيظلون في هذا الكوكب ل 400 سنة قادمة.. 
كيف ستخطط لمستقبل أحفادك؟ 


مارس هذا التدريب قبل الاستمرار في القراءة. وإن أمكن؛ مارسه مع 
مجموعة صغيرة من الأفراد (5-4 أشخاص) لمدة 20 دقيقة 


د عاد 


عزيزي القارئ» هل تذكر مشاعرك وأنت على هذا الكوكب؟ 

حسنا.. هذه هي الحياة اليومية المعتادة لبعض الأقليات في بلدك! 

لعبة (كوكب أورورا) التي ذكرتها لك ببعض التصرف. تحاكي تجربة 
أقلية اجتماعية في مجتمع تقليدي يضيق عليها ولا يعترف بحقها في ممارسة 
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حياتها كاملة )ا تريد. وجد العلاء”' أن إجابة الأسئلة المصاحبة لهذا 
التدريب» تجعل المشارك أكثر قدرة على تقبل أقليات في مجتمعه وفهم وجهة 
نظرها. 
له «العدوء هو شخص لم تسمع قصته!» 
حكمة 
ماهو التعاطف؟ 


التعاطف. هو الشعور بالسوء تجاه معاناة الآخرين, مهما كانوا مختلفين 
عنك.. وأن تضع نفسك مكانهم حتى تكاد تشعر بنفس ما يشعرون به"! 


التطورل" فيتهذب سلوكه ويصبح تعامله أفضل مع الآخرين. 
كلما تحضر الإنسان اتسعت دائرة تعاطفه لتشمل فثات أكبر من الناس.. 


-21162 عتلاعمع اعمط .(2009) .غ1 ,واأعأوه0) ي ,..[ .8 ,هلنامط0 ,. رقمقل80 (1) 
ه10 26151065 04 1216202108 208 اللطزة 3 06 5اعع11 :هلهم 
(45)4 ,زومامربروظ لولعوى [أقارء عمط 01 [72نامل .15[قناورعةوم سمط 
.9714-8 

(2) للباحثين: الترحمة الأدق لما أتكلم عنه هنا هو : المشاركة الوجدانية لإطغ8م8:0 التى 

يترجمها بعض المصادر: التماهي العاطفيء التقمص الوجداني. التشاعرء المواجدة. 

لكني اخترت استخدام كلمة التعاطف لأنها أكثر ألفة وبساطة ولوقعها العاطفي. 

لهة لإطتقصمصظ .(1983) .82 .10 ممقصمضءطنآا ع ,2 .لآ ,مقو ,.[1 لى ,أماعدن) (3) 
,(30)1 ,زومامأعرعظط عرتآاعكع نامر 01 أمدتناول .كتعحصمهاء بعل معء 

8 إلأقمماةء ع لاتاعء 17/211 1الدومء ث .(1990) .7 .8 ,نأومعلاعء2 (4) 
ألعء200145 ع اأووععقع2 هذل امعدممماءع0 مي 04 ممأأعمتة 3 25 لتقعم1م 
9 ,(25)97 بعع نووعدم 1م40 .مع اتمعا 
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كلما أدرك أن الناس مهما اختلفوا فإن هناك رابطا إنسانيا يجمعهم.. 

فالإنسان القبلي يتعاطف مع أطفال جماعته. لكنه لا يبتز له جفن إذا بح 
طفل من الأعداء! رغم أن هذا طفل بريء وذاك طفل بريء, لكنه لا يرى 
الدنيا هكذا. كلما ارتقى الإنسان اتسع قلبه ودائرة تعاطفه. فيستطيع أن يساعد 
أناسًا يعانون في بلد آخر وثقافة أخرى, لا تربطهم به صلة إلا الرغبة في عمل 
الخير في حد ذاته.. لا لأنه يريدهم أن ينضموا لقبيلته مثلا! 

تعاطف مع الناس.. دون النظر لجنسياتهم أو أديانهم أو ألوانهم أو 
أشكاهم.. بل لأنهم بشر - مثلك تماما - مهما بدوا مختلفين! 

هثال: 

في فيلم تسجيلٍ عن قبيلة بدائية تعيش في الغابات.. يعيش أفرادها عرايا 
تماماء رجالا ونساءء إلا من قطعة قماش صغيرة يلفونها -أحيانا- حول 
وسطهم. وم يكونوا يسكنون في كهوف أو أكواخ أو خيام.. بل كانوا يعيشون 
على الأشجار! يجمعون الأخشاب معا ليبنوا 
بيتا فوق شجرة عالية» تحميهم من الحيوانات 
القريبة من الأرض ومن تراكم مياه الأمطار. 
راح فريق التصوير يسجل معهم طوال فترة 
بناء بيت من بيوتهمء إلى أن جاء يوم الانتهاء 
منه وافتتاحه للسكان والزوار. 





لاحظ أحد الباحثين أن الرجال 
يصعدون السلم المؤدي إلى البيت أولاء ثم 
تليهم النساء بعل ذلك. 
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فأجاب أحد أفراد القبيلة في بساطة: 

- كي لا ينظر أحد إلى النساء من الأسفل وهن يصعدن السلم! 

رغم أن هؤلاء القوم مختلفون عناء لكنك تلمس هنا شيئا مشتركا 
تستطيع فهمه. وإن اختلفت طرق التعبير عنه.. الشعور بالخجل واحترام 
الخصوصية وتحديد ما يليق اجتماعيا وما لا يليق.. فهم رغم عريهم وبدائيتهم» 
بشر مثلنا.. يتعاونون فيا بينهم» يرحبون بالفريق الذي يصور معهم.. 
يبتسمون ويتسامرون.. تشاهدهم لتشعر أن هناك ما يجمعنا.. وتدرك أنك لو 
كنت قد ولدت وسطهمء. كنت ستعيش حياتهم وتتبنى نفس أفكارهم 
وتتعجب من هؤلاء الذين يغطون أجسامهم بالكامل بملابس رغم أن الجو 
جار! 

- بلدك ليس العالم» وثقافتك ليست محور الكون.. شاهد الحياة اليومية 
للناس في ثقافات مختلفة كي تألف هذا الاختلاف وتلاحظ المشترك الإنساني. 

- أعددت لك صفحة خاصة في موقعي الشخصي هي: 
(قاءءماذناء6211.71 39.125 ) فيها فيديوهات لأناس يمشون في الشارع 
ببلاد مختلفة (اليابان وأوغندا وجنوب أفريقيا وروسيا ...إلخ) كي تشاهدها 
وتتخيل أنك أنت الذي تمشي في هذه الشوارع. تأمل الناس وتخيل أنك واحد 
تعيش بينهم.. وصدقنيء كثير من هذه الفيديوهات سيغير الكثير من 
انطباعاتك عن بلدان مختلفة! 


أيشاتعيع الفصل الخامس: علتية ال سم أصير 


- ولوكنت تحب الأفلام الوثائقية» أقترح سلسلة وثائقيات 
أ26ة21 مقسناة :هزه التي تصور حياة شعوب مختلفة تعيش في أجواء غير 
تقليدية.. (منها المثال السابق). شاهدها لتلاحظ الحس الإنساني المشترك بيننا 
جميعا.. أن البشر متشابهون لكنهم تربوا في بيئات مختلفة بقيم مختلفة» فاختلفوا 
عن بعضهم البعض! 
تعاطف مع الناس.. ساعدهم.. أرسل مبلغا شهريا لأسرة فقيرة من دين آخر 
وجنسية أخرى. لتضمن أنك لست قبليًا متحيرًا لجماعتك فقط.. صادق 
شخصا مختلفا عنك ثقافياء وتناقش معه لتستمع لنظرته للحياة.. سافر وابن 
علاقة إنسانية مع صديق من بلد آخر وتراسل معه. 


2021 


باحنصان: من الحكمة ألا تتعاطف فقط مع أبناء جماعتك.. فأنت 
إنسان» وهم أيضا. 
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5 استمع! 


ل «حين يتكلم النساس اصغ إليهم جِيدَاء 
دون أن تفترض ما سيقولونه» 

إرنست هيمنجواي 

(خطاب نصائح لكاتب صغير) 





قل لي عزيزي القارئ.. ما الذي يعنيه «اللون الأخضر)؟ 

فكر قليلا في الأمر.. قد تقول إن الأخضر يعني الحياة.. يعني الربيع.. 
يعني الخصوبة.. هو لون محبب غالبا يحمل دلالات إيجابية.. لكن هل هو 
كذلك بالنسبة للجميع؟ 

الإجابة هى: لا. 

الأخضر يحمل لك هذه المعاني» لأنك عربيء وغالبا تربيت في بيئة شرق 
أوسطية يندر فيها اللون الأخضر. أما في الدول التى تملؤها غابات استوائية 
كثيفة مطيرة» فاللون الأخضر عند سكانها لا يعنى الحياة والنماء» بل العكسء 
إندونيسيا). لأن الغابات عندهم مكان خطير يؤوي العصابات والكائنات 
المتوحشة؛ ويخاف الناس الاقتراب منها.. فترسخ في وجدانهم أن هذا اللون 
مرتبط بهذا المكان المخيف. وتسرب لذوقهم الشخصي نفور من اللون 
الأخضرا 


تس ل ا عائية لمعي نيد 
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هناك فروق حضارية كثيرة في فهم دلالات الألوان.. فعندنا في مصرء 
ترتدي النساء اللون الأسود في الحداد» بينا في السودان يرتدين اللون الأبييض 
وعند بعض قبائل الغجر يرتدين الأحمرء والأمثلة كثيرة جدا على الاختلاف 
الثقافي في دلالات الألوان. 

ما الذي أريد قوله؟ 

ما أقصده هو ألا تفترض أن «وضع نفسك مكان الآخرين» شيء كاف 
الفكرية التي شكلت عقلياتهم» قد تكون مختلفة - أساسا - عنك! 

هناك مقولة بوذية تقول «كل من تقابله هو بوذا محتمل!» أي أن كل 
شخص تقابله في حياتك» مهما كان شخصا عادياء قد تكون لديه حكمة ما 
يمكنك أن تتعلم منهاء لأن حياته غير حياتكء وما رآه غير ما رأيتَ. 

الاستماع لا يجعلنا نفهم الآخرين فقطء بل يوسع مداركنا لنرى زوايا 
جديدة للأمور قد تكون مفيدة لنا. 

كان بيكاسو يحب مجالسة الأطفال والاستاع لهمء وكان منبهرا بفنهم 
ونظرتهم للحياة.. لدرجة أن حفيدته ماريناء نقلت لنا قوله": 

- لقد استطعت أن أرسم مثل رفائيل (فنان عصر النهضة) وأنا في سن 
الثامنة» لكن كي أستطيع الرسم مثل الأطفال» استغرق هذا عمري كله! 

كان يقصد بالطبع محاكاة منظور الأطفال في نظرتهم للعالم» وهو ما صنع 
مجده كفنان تشكيلٍ غير مسبوق. 


.ع قدا10آ اهمه 1 :511 لل تي زال! :مكدوع]ظ .(2010) .1541 ,مووقولط (1) 
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دون كيشوت بريشة بيكاسو 





نجيب محفوظء كان يحب تأمل الناس في مقاهى القاهرة.. وكان الجلوس 
على المقهى من عاداته اليومية الصارمة» لدرجة أنه أسمى بعض رواياته على 
أسماء مقاءٍ اعتاد االجلوس عليهاء مثل «زقاق المدق» و«قشتمر). 


باحنصاز: استمع جيدا للناس», لا لتحكم عليهم» بل لتضع نفسك 
مكانهم وتكتسب خيراتهم فيتسع أفقك.. اسألهم كي تتأكد أنك فهمت 
كلامهم على نحو صحيح.. وكن فضوليا متفتح الذهن تريد أن تسمع لتتعرف 
على عقلياتهم ورؤيتهم للحياة. 
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6- كن باحثا! 


© «التعليم ليس ملء وعاء؛ بل إشعال نار» 
بلوتارك- فيلسوف يوناني 
التعليم الذي يعتمدعلى 
الحفظ والتلقين يجعل الإنسان 
عاجزا عن تخطي مرحلة إنسان 
القبيلة.. لأنه يرسخ فكرة المخضوع 
للسلطة المعرفية» والحقيقة المطلقة» 
والعجز عن التفكير أبعد من 
الإجابة النموذجية الواحدة.. فا هو البديل؟ 


2 كجزبة: 

في مدرسة ثانوية» قام علاء بتصميم منهج تدريبي يعتمد على البحث» 
والنقاش. والخلاف. وإجراء المقابلات» والاستنتاج» والبحث الميداني» وأن 
يشرح الطالب درسا لزملائه ويناقشهم فيه.. أو يساعد بعضهم بعضا لحل 
مشكلة ما.. فوجدوا أن هذا يساعد على سرعة التطور لمرحلة الفردية(0')01©. 





(1) تحديدا: منهج دراسى اسمه (ممأةعنتلء أوعأعه1[مطءلاوقم 216رءط1إء12) مدته 
5 شهورء يجعل طلبة الثانوي يقومون بتدريس علم النفس أو طرق البحث العلمي 


:10 ممأتعنلهء ألمعاعه1مطعلزقم عنوععطتاء1 .(1977) .هآ .لا ,ومواعورط (2) 
.أكلوه[م لطع رو و1ز[ء175ن0) 1176 .لالن5 ونا بد10110 دننا ]اع تصنت ى زتزعمره ا 





و 10 200[010[001ط1 إٍ ش' الع 
لدرجة أن أحد الطلاب قال معلقا بعد هذا البرنامج التدريبي» إنه جعله يدرك 
معنى حياته» وآخر قال إنه عرف كيف يستعد للجامعة» وثالث قال إنه عرف 
كيف يحدد أهدافه(!! رغم أن هذه الموضوعات لم تُناقش بشكل صريح في 
هذا المنهج» لكن الإنسان حين يرتقي نفسياء يبدأ في التفكير عموما بشكل 
أكثر نضجا. 

من المثير في الموضوع.ء أن تطبيق هذا الأمر في المرحلة الثانوية(00:)2 يبدو 
أكثر فعالية من تطبيقه في الجامعة(206)4! وأن التعليم الجامعي لا يصنع فارقا 
كبيرا في مستوى التطور النف ©),(0,(! 


.7 ,ناللة 10111 ع رذ .!! ,المطامكم5 ,.0) .لآ ,ععاءم.آ ..34 بتتعطتنهةظ (1) 
جمدعككهة 0 أامعترمماع ع0 معه لصة عللاأتمهمء عمتامهمءع5 .(1996) 
لمعاعهامطء:55م عنوععط1اع0 02 تتقعع10م 2 نطاياه/ز أفكيط مقع معدم 
533-43 ,(19)6 ,عع رععكه[300 آه أةمتناول .2 متأوعتلهء 

)2( 1610 

طواط ذم :دم أدعباقط لدعزعه[مطءنزوط عندرءطزاءط .(1977) .8 يهتاعدع00) (3) 
أكاعم[دطعبرعظ وتتتاعدوونام) .اع1400 ومتطعوع1' عع هف -وومع0 اممطعء5 

01 571501123625 لماع 10مطعنزوط .(1983) ىل .5 طعا ؟ ,2 .0 ,ركصحلك (4) 
15 '[الأتاعل1 'كأمعللذد ععع [أمء جه كاعع ]اط :ماوع مومع (اأورء الملا 
لو50 لنة اتاوروكمءط 01 لأو نامل .اأسعمممماء7هء0 ععمهادة مىء لصة 
,(44)6 ,زومامرع روز 

عطا عمتامصممءظ .(2009) .لا ,تعاوه! 2 ,1 .0 ,مهل خء81 ,.0آ .0 بالتصطء5 (5) 
2ه طعنامخطا كأمء5610ة 7655[أوناط 66هنال72ع1ع020 01 8متصمقوء؟ [2ئمتم 
1113/61 125550012 8560 «ومتقعتالعء [دعزعه1هطعلاوم عنوععط تاعل 
38)3(,315-4 ,1امتاوعنالط لددما/! أه أدحناه 

بطأعاع)5 ,.0آ .) رع02001 1 ,.2 .آل رع ! الاعصومظ ,مآ .هآ رصطم0 ,.ل تععمللاعءم.] (6) 
01 /712نناول .ععع1أمء ها امعتامماع/اع0 موظ .(1985) .10 ,الرعع:53 عل ,.10آ .(مآ 
7 ,(48)4 ,روملمتاعبردم لداء0: لمة براتلهممكسيعم 

820 أمعتتامه1اء/107 م188 :كاضع5010 385 كا[دلهث" ,710015 لاممصقطد ,تاأعدمع.آ (7) 
156 .(1989) "علوم 2 أ لم8 علررتعلوعم عط 1ه ععرعدلكم]ا عطا 
1391 تعجروط .1126565 2110 

10 :قمدعز ععع1لمء عطا قز أمعصمماء060 معط .(1983) .10 .0 رعءمصسلع8 (8) 
-301 ,(12)4 بعءضععدء[400 310 اناه أه لدتنا0ل .0165تد لهستلنطاعده1 
.306 
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لماذا؟ ربا لأن الطالب الجامعي يتعرض لخبرات حياتية كثيرة أخرى 
(غير المنهج الدراسي) تساهم بشكل أكبر في صقل شخصيته. 
يمكننا الاستفادة من هذا الكلام أيا كانت طبيعة نظامنا التعليمي.. 
فالتعليم الذاتي أكثر أهمية أحيانا من التعليم الرسمي. 
> ١م‏ أترك التعليم المدرسي يتعارض مع تثقيفى 
لذاتي» 
مارك توين 
الحياة مليئة بالموضوعات التي تستدعي البحث عن الحقيقة. بدءا من 
التحقق من خبر وجدته على شبكات التواصل الاجتماعي» وصولا إلى البحث 
العلمي لفهم إحدى ظواهر الكون.. فاجعل البحث إحدى ههواياتك 
الممتعة.. والسعي نحو المعرفة واحدة من متعك اليومية. 
باحنصار: 
كن مخلصا في البحث عن الحقيقة بالنظر في جوانبها المختلفة.. وانفتح 
على كل المصادر المتاحة.. كي تكون أكثر حكمة. 


١ 1011 :‏ إنسان” 
إل مط ه © 910111 ا ف 


كلمة اخيرة 


تحدثنا في هذا الفصل عن الحكمة؛ وأهم صفاتها: المنظور. القدرة على 
رؤية الأمور من زاوية أخرى مختلفة عن رؤيتنا لها. 

كثير من الناس يعجزون عن هذاء خصوصا لو كانوا في مرحلة إنسان 
القبيلة» الذي يرى الحقيقة واحدة ولا يقوى على النظر لها من زوايا أخرى 
ليتسع إدراكه ويتطور نفسياء في المراحل التالية» وتتسع دائرة الإنسان 
الأخلاقية لتشمل المختلفين عنه. ويدرك تعدد أوجه الحقيقة وتنوع مصادرها. 

هذه المرونة الذهنية مهمة لنستطيع أن نفتح أعيننا ونتحمل أن نرى 
الحقيقة من كل زواياها الممكنة. 

لا أن نكون كصديقنا الكفيفء الذي عجز عن رؤية العالم من منظور 
مختلف, وتمنى لو أنه ظل كفيفا! 
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ملحق الفصل 
فياس الحكمة 


لو كنت باحثا أكاديميا مهتم بالموضوع.ء فإليك هذه الأدوات النفسية 
المخصصة لقياس الحكمة بتعريفاتها المختلفة: 


-111566' 3 01 العطزووء355 لوعاعأمتصظ .(2003) .104 رغاعل1م 
.275-324 ,25 ,عصنوة ده لاععدووع18 .علدء5 مه0ل115ا أهمهأممعصسا»طا 


1ع 22م ه10ء ع0 1718150013 ع1 .(2009) .5 ,اتتامرظ8 يل ,.ل رعمعة 02 
01ل 2610281 2ر01[ عط" ركصه )هع ادع كما 721101 متعطاسيط :ع1دع5 
لصوم لمع اع .289-320 ,68 ,امعدممم1ع/106 مقططنا1] لتة عماعم 
1ع ع ع 5ع مدهل 15 الا /رمه.عع 3م0122 150 /7. بجابججىا// :صراخط 
لم6 

© ,.آ ر0طع22ة0) ,.0آ رقع8/1305 ,.ن) رعقلكا ر.ى ,كعاطعاعظ ,هآ رممقمول 
ذ :11/150020 01 الاعطاع تناكقوعط1 ع1" .(2001) .1لا ,عوعطء:3113 


,29 ملإعمامطءا نزو لاتسنتصسصسهن) 01 أهتكن10 .أرمكاء بتممستمستاعرم 
,555-08 


ك .0 301[ أله ,.11آ ,تعتاع ةيا .نآ ,تعجقا8 .14 ,اأعلعة ,.لآ رعاوعل 
01 20162151105 تقطن ده كتاكلرء0005) امعد .(2010) .1 روعاء31 
,50 رأقاع010غ0هنه 0 عطآ1 .لإلب56 لمطاء81 تطماءع ى :مهلوا 
.668-680 


01 طاع معنا تعاعةتقطء عطا عماسسقدع3/1 .(2007) .12 .ل ,رعاوء 11 
10 لله ع1لع 4 أه أمسكناهل /21012مرع/11 1176 .تملكت 
-650)2(,163 رأضصعهامماء/1/6 
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ملتبة ال مصى أصمد 


لفصل السادس: 
تطور الذكاء إلعاطفي 





تلك 
او مي للحطاك عل ارين ١‏ 
التى تعجز فيها الحروف عن وصفف 
بداخله من مشاعر» 


سعود السنعوسبى (سحين المرايا) 
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الحرب العالمية الثالثة 


في البداية» اسمح لي أن أحكي لك قصة 
الرجل الذي حال دون فناء البشرية! 

في 1983 كان التوتر شديدا بين الاتحاد 
السوفييتي وأمريكا. وكان «ستانيسلاف بيتروف» 
موظفا يعمل في نظام المراقبة بالقوات الجوية 
السوفييتية»؛ حين تعالت صافرات الإنذار» معلنة 
انطلاق خمسة صواريخ نووية من أمريكا في طريقها لبلاده! 





كانت مهمته هي إبلاغ رؤسائه بالهجوم فورا كي يردوا بجوم نووي 
مضاد. وقتها كان الناتو سيتدخل غاليا للدفاع عن أمريكاء لتنطلق حرب 
عالمية ثالثة» نووية هذه المرة» ما قد يعني فناء الجنس البشري أو معظمه. 
بالتلوث الإشعاعي. 

تخيل مشاعره وسط صافرات الإنذار العالية» هو يراقب شاشة الرادار 
التي تعلن عن خمسة صواريخ نووية تستهدف وطنه.. 

بهاذا ستشعر لو كنت مكانه؟ ماذا ستفعل؟ 

كان الرجل يتمتع بثبات انفعاللي مدهشء فلم يمنعه ما يراه من أن يفكر 
فيه ويحلله منطقيا. كان الوحيد الذي تلقى تعليما مدنيا وسط زملائه العسكرء 
لذلك لم يكن ينفذ الأوامر دون تفكير» بل قرر السيطرة على مشاعره وراح 
يفكر.. قال لنفسه: هل من المنطقي أن تطلق الولايات المتحدة خمسة صواريخ 


[لمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 : ٍ 
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نووية فقطء على بلد بحجم الاتحاد السوفييتي؟ ضربة كهذه لن تشل البلد 
بالكامل بل ستجعله قادرا على الرد بقسوة.. راوده الشك.. قرر التأكد عن 
طريق مراجع تقارير الأقهار الصناعية» فوجد أنها لم ترصد شيئا. فقال لنفسه 
إن هناك شيئا ما خطأ في الرادار بالتأكيد. وقرر ألا يرفع ساعة اهاتف ليبلغ 
الرؤساء. وانتظر حتى يتأكد أنه كان محقا. 

في مقابلة صحفية أجراها بعد ذلك بسنوات!!) قال متحدثا عن شعوره 
وقتها: 

- شعرت بشيء غريب في داخلي. لم أكن أريد ارتكاب خطأء فكان هذا 
قراري. 

ربما لم تقم حرب عاية ثالثة وقتها لسبب بسيط.. 

وهو أن «بيتروف» كان يتمتع بذكاء عاطفي مرتفع! 


0 


1/1 صا عمناءعء تمصن م 1130 [" .(1999 ,10 لوصسقصطع!) لقم 1م81 01د[ (1) 
1 اع لااطكة/11 ."01 


3 أنسأ : 0 00 0 
إإشاسين الفصل السادس: تطور التياء الات ع 2041 
ماهو الذكاء العاطفي؟ 


كثيرة هي الكتب والبرامج التدريبية والأبحاث التي تكلمت عن الذكاء 
العاطفي وكيفية تنميته.. | هو بالضبط؟ 

ببساطة؛ الذكاء العاطفي هو القدرة على: 

فهم مشاعرك أنت والتعامل معها.. 

وفهم مشاعر الآخرين والتعامل معها.. 

"يزيد الذكاء العاطفى كلما ارتقى الإنسان في مراحل التطور 
النفسي(00201... والتدرب على مهاراته يساعد الإنسان على الارتقاء 
لمراحل أعلى'”) 

التمتع بذكاء عاطفي مرتفع أمر مهم جدا.. يوازي في أهميته حاصل 
الذكاء 10 في الحياة العملية.. هل تصدق هذا؟ 
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تخيل معي شخصا ماهرا في عمله لكنه لا يستطيع إدارة الضغوط؛ يواجه 
مشكلة فتصبح هاجسا يقلقه ويمنعه من التركيز في كل مسؤولياته الأخرى.. 
أو شخصا عبقريا في المسائل المنطقية المجردة» لكنه «لطخ» في التعامل مع 
الناس» ذكاؤه العاطفي تحت الصفرء لا يجيد مراعاة شعور الآخرين أو فهمه.. 
شخص كهذا سيعاني في حياته فعلا.. وقد لا ينجح في حياته العملية.. 

لحسن الحظ» يمكننا زيادة الذكاء العاطفي عن طريق العوويياكة نا 
لذلك من فوائد عديدة في كثير من مجالات الحياة.. 


الشركات التي تقوم بتعيين موظفين أذكياء 
عاطفيا -أو تدرب موظفيها على هذا- تصبح أكثر 
إنتاجية وأرباحا(0014030)2) فالأذكياء 0 أنجح 
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مهنيا'" وأكثر تحملا لبيئة العمل السيئة © وأعلى تقييما من رؤسائهم””. ويزيد 
الرضا الوظيفي لهم, ولمو ظفيه 004 ويكونون أكثر احترافية وتعاونا مع 
زملائهه7 وأكفأ عند تولي المهام القيادية7) 

وني مجال الصحة: 

الأذكياء عاطفيا يقاومون الضغوط7 والاكتئاب”) 
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ويكونون أقل عرضة للإدمان7!). وأفضل عند اتخاذ قرارات استثارية 37 
وتكون صحتهم البدنية والنفسية عموما أفضل من غيره!3) 

وني التعليم: 

المدرّسون الأذكياء عاطفيا يستطيعون أداء وظيفتهم 
بشكل أفضل 7 والطلبة الأذكياء عاطفيا يكونون أكثر نجاحا في الدراسة59) 
0 © لأن هذا 
يجعل بيئة التعليم في الفصل الدراسي أفضل7) 
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الأذكياء عاطفياء أكثر قدرة على 
المشاركة الوجدانية»ء ومراقبة النفس. 
والتعاون مع شريك الحياة.. وأفضل في 
المهارات الاجتتماعية عموماء وأكثر قربا 
وحميمية في علاقاتهم الزوجية» ويزيد رضا 
شريك حياتهم عن العلاقة!") 
حسنا.. لو كان الذكاء العاطفي مهًا هكذا.. 
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فكيف يمكننا تنميته؟ 

الحديث في موضوع الذكاء العاطفي يتسع لكتب كاملة. لا فصل واحد 
في كتاب. لذلك كبحت جماح نفسي قدر الإمكانء ولم أتناول إلا بعض 
الموضوعات التي أجدها مثيرة لاهتمامك» ومناسبة للسياق العام لموضوع 
الكتاب. 


ييز بيط اننا 


85 الفصل السادس: تطى رالا لتقت كت 211 
أولاً: فهم مشاعرك 


كي نستطيع أن نكون أذكى عاطفياء علينا -أولا- أن نصحح معتقداتنا 
المتعلقة بالمشاعر.. في هذا الفصلء سنتناول بعض الأساطير التى تعيق التعامل 
مع مشاعرنا وفهمها بشكل جيد.. 


أساطير المشاعر: 
1- نشعر بشعور واحد في الوقت الواحد! 
2- المشاعر قليلة محدودة! 
3- نحس بمشاعرنا حين تحدث! 
4- المشاعر تظهر فجأة! 

5- المجانين فقط يكلمون أنفسهم! 

6- أنا شخص جيدء لأن مشاعري جيدة! 

معظم هذه الأساطير قد تبدو صحيحة للوهلة الأولى» لكنها ليست 
كذلك يا عزيزي.. صدقني! 





تعال نعرف لماذا.. 
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الأسطورة الأول: 
نشعر بشعور واحد ف الوقت الواحد! 
يعتقد البعض أن مشاعرنا إما أن تكون إيجابية» وإما أن 
تكون سلبية.. لكن الأمر ليس كذلك دائهما. 


© «إنما فرحكم حزنكم رفع عن وجهه 
القناع..» 





«الفرح والحزن لا ينفصلان.. معا يقبلان» 
جيران خليل جبران (النبي) 
كثيرا ما نشعر يعدد من المشاعر في نفس الوقت.. بل إن هناك مشاعر 
معينة؛ مكونة من مزج أكثر من شعور. 
لنصبح أذكى عاطفيا علينا إدراك هذا جيدا وأن نستطيع التدقيق في 
مشاعرنا وتمييز المحصلة النهائية لدمج أكثر من شعور في وقت واحد! 
لل» «عندما أنظر إلى (آثار الفراعنة) ينتابنى شعور 
غريب... شعور بالرهبة الشديدة 
والإعجاب اللامتناهى في الوقت نفسه» 
زاهي حؤاس (الأسرة أيام الفراعنة) 
يحدث هذا كثيرا.. لكن أحياناء يكون مزيج المشاعر هذا عجيبًا غير 
مفهوم.. 
فقد نشعر بمشاعر متناقضة؛ متضاربة؛ إيجابية وسلبية في نفس الوقت» 
فتكون حصيلتنا النهائية شعور عجيب غريب غير محدد المعالم.. لا يمكن 
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تصنيفه كشعور سلبي أو إيجابي.. وهو شعور يسميه العلماء: الشعور المختلط 
14 أو المتعدد 4م21 اتطدرث. 


مثال: 
تأمل هذا الرسم وقل ليء ما المشاعر التي تشعر بها - بالضبط - وأنت 
تقرأ العبارة التالية: 


«هذه جدتي. ماتت هذا 
العام بعد حياة حميلة سعيدة. 
أحببتثٌ قضاء الوقت معها. 
أفتقدها جداء لكني سعيد 
لأباعاشت لمايكفي 
لتقابلني» 
يستخدم العلماء!1) عبارات كهذه. لإثارة مشاعر مختلطة للمشاركين في 
التجارب. فقد تشعر بمشاعر مختلطة عند وفاة شخص تحبه»؛ عانى من مرض 
عضال.. تحزن لكنك تفكر أيضا في الذكريات الجميلة معه؛ أو في أنه أصبح في حال 
أفضل. سينزعج بعض الناس إن شعروا بأن هناك ارتياحا تسرب بين طيات حزنهم 
لحقيقة أنه استراح من عذاب المرض الطويل مثلا.. شعورهم بالارتياح غير مفهوم 
بالنسبة لههم» وقد يعتبرونه تناقضا مع حزنهم عليه لذلك قد ينكرون مشاعرهم 
المختلطة أو يسعون لطمسها تماما.. 
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لكن المشاعر المختلطة مهمة. لأنها تعكس إدراكا أعمق للأمور. وفهها 
لتناقضات الحياة والتعامل معها على هذا الأساس. لا نظرة أحادية بسيطة 
ساذجة, تجعلنا نعاني عند مواجهة تعقيدات الحياة! 

هذا التزامن بين المشاعر الإيجابية والسلبية يجعل الإنسان أكثر قدرة على 
تخطي المواقف الصعبة بفعالية!').. بل إن الذين يشعرون بمشاعر مختلطة أكثر» 
كه سعه الجندية انض انقازثة عر 20 


كدقرية: 


وجد العلماء" أن المرضى في العيادات 
النفسية» كل| زاد تعبيرهم عن مشاعر مختلطة 
أكثر» تحسنت حالتهم وزادت فرص شفائهم. 
فحين يقول الشخص مثلا: 

- «أشعر بالحزن أحيانًا بسبب كل 
شيء أمر به» ولكنني سعيد ولديّ أمل لأن لي وظيفة» بالرغم من مشاكلي». 

فإن هذا يعكس إدراكا أعمق لطبيعة تجربته الحياتية»؛ ويحسن من فرص 
الشفاء خلال أسبوعين أو ثلاثة! 





220 ,622011013 05111376م ,512255 .(2000) .1 .ل ,2اةامء!اوه14 كك ,.5 ,ممدعلاه! (1) 
-115 ,(9)4 6ع لععد لقعلوماونأع ردم ها كرمناءع 01 الع انان .عؤمتمم 

(2013) نآ هآ رققء0315685) 2 رآ .1 رقلتتك ,.5 رعطأعطء5 ,.ط .11 يلاعتلطوعع827 (2) 
لقعنونتطم الأعمعط كمملامصء لعناتم لممع عط مقه 60 عصنتاعع؟ معطلا 
واتأددضمكعءم 200 أقعأوماهطعبردم لواعودى .0وصطااتج ذ5ومععة طتاوعط 
54-6 ,(4)1 ,ع 50120و 

عتلتامعءدى .0000 عطا طاته 820 عط عمكلة1' .(2013) .1 ,تعناعمله80 (3) 
26-7 ,(24)2 نسار موعنء ل 
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حسنا.. كي نفهم الأمر بشكل أبسطء 


لا تفترض أن الفرحة والحزن قطبان 
متنافران» أو أن الفرحة «عكس» الحزن.. 
إما أن تكون فرحا أو أن تكون حزينا.. ليس 
الأمر على هذا النحو. ليس هناك بوصلة في داخلك يشير سهمها على شعور 
واحد فقط كل مرة. عالمك الداخلي ليس بهذه البساطة. اعتبر أن كل شعور 
مستقل بنفسه. حزنك وأنت تودع صديقك المهاجرء لا يعني انعدام فرحتك 
بأنه وجد فرصة أفضل.. 

استمتاعك بحياتك لا يعني انعدام حبك لشريك حياتك المتوف.. الحياة 
معقدة ومتشابكة قد يستدعي الموقف الواحد عددا من المشاعر» ففي كل شيء 





مميزات وعيوب وإيجابيات وسلبيات وأمور محايدة» كلها متزامنة في نفس 


الوقت تحدث في نفس الموقف. 

ببساطة: كثير من مواقف الحياة تستدعي مشاعر مختلطة» لا مشاعر 
أحادية» (إما كذاء وإما كذا)! 

كا لا ينبغي تجاهل أو كبت المشاعر السلبية تماما.. فالبعض منها قد 
يكون مفيدا.. 


التوتر يساعدنا على الانتباه في التفاصيل وملاحظة السلبيات» والتشاؤم 
يساعدنا في توقع المخاطر المحتملة.. والغضب يدفعنا لرفع الظلم.. بينما 
المشاعر الإيجابية قد تجعلنا نهمل التفاصيل لو كنا نقوم بمهمة معقدة.. لذلك 


[لمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 م 0 
252 ا 


ينصح المعالجون بالتقبل والاعتراف بمشاعرنا السلبية لا محاولة كبتها طوال 
الوقت(0() 

حسنا.. كيف نتدرب على إدراك مشاعرنا المختلطة بدقة؟ 

1 - لاحظ مشاعرك 

هناك تدريبات عديدة تساعد في التركيز بداخلنا لملاحظة مشاعرناء 
وكيف يمكنها أن تتزامن وتتواجد في نفس الوقت.. منها: 


20 لدايب: أوتوبيس المشاعرة) 


أغمض عينيك وتخيل أنك سائق أوتوبيس تتوقف كل فترة لالتقاط 
ركاب أو إنزاهم» لتستمر 
في طريقك. هؤلاء الركاب 
شخصيات كارتونية» كل 
منهم له شكل مميز عن 
الآخر.. إنهم أفكارك 





ومشاعرك. بعضهم جيد 


-1011017 موعنز-ءععتط1” .(1995) .ل ممت لوطا ع ,>1 بتعطعاءاط ,.ل .ل ,ععللنة3 (1) 
5 72601]2102-562560 2655انللصتم 3 01 كمملةء تامه1 أدعتمتكء لمة من 
لمععدع .5معلئه15ل 'اعلامة 01 العصتدعنا عط صل لامتتمع طعلما ممأعبالعر 
.192-00 ,(17)3 لماولطع ردم لأهاام1105 

0 2011(0) الى .آ ,مضقاتامجة!! عل ,.2 ,طعمةة ,سآ .2 ,لإطوم1 (2) 
ؤووع27 010كاتد0 علأناع كا طع100اناء3عم م :زمويعطامجع/(دم ططا «منهاناوعر 
423 

3110 6ع7شامععع4 .(1999) .0 .1 بهه1ر !1لا * ,.80 .ا رلطهومه5 ,.0 .5 روع/ة1] (3) 
ععنقلك عمتاوتاع ما تإعدومعممه لمتامعاءعمياء ملم :زموعع ل ألعواتساررمه 
.وك 101110:0 00 


1 "إنسان” 
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والبعض الآخر وغد. كلهم يتحدثون بصوت مسموع بأشياء مختلفة على 
غرار: «أوقف الأوتوبيس» أو «غير مسارك» أو «أنت رائع!» أو أي شيء 
آخر.. انتبه لكل منهم واستمع له قليلا واعرف ماذا يقولء دون أن تتأثر 
بكلامهم أو تتفاعل معه.. فكلامهم لن يغير مسن كونك أنت قائد الحافلة» 
الذي يقودها للطريق الذي يريده ويحدده. 

يقول المعالجون النفسيون إن هذا التدريب فعال في الانتباه للمشاعر وما 
تحاول إخبارنا به. 


609 لذإيب: كتابة المشاكا (!) 


اكتب عن أعمق مشاعرك تجاه أكبر مشكلة تعاني منها 

وكيف أثرت في حياتك. عبر عن أعمق أفكارك ومشاعرك 

واكشف عن كل ما في داخلك دون تجميل. ركز في 

المحتوى العاطفي لكلامكء, معاناتك وآلامك وآمالك 

وأمنياتك. كتابة تجربتك الحياتية هذه باستطراد وتفصيل تساعد في اكتشاف 
مشاعرك وانفعالاتك وصياغتها في لغة مفهومة.. 

وجد العلماء أن هذا يساعد في تنظيم انفعالاتنا وفهم أنفسنا وتحسين 

الصحة النفسية والصحة العامة أيضا!” بل ورفع تقديرنا لحياتنا وتقليل الألم 


01 كاأأعمءط طالهعط عط1 :5ع5)021 عمتلاء1 .(2000) .١7لا‏ .ل ,عععلةطعموءط (1) 
3-18 ,(19)1 06أ1716016 3110 عانطاضععالا .ع الأو ةر 

5 :لا طالهعط عط 20 ,630 عط رلممع عط]1' .(2003) .11 .5 رع ءاممعمرة1]11 (2) 
لطة أمععتمع-1[ء5 امع 1لاوء: 02 5311128 01 عكتاوماء015 [1002]مط 01 
بالتاعلاناظ نرومامطعبروظ أولعمى له اتاو ررمدرع .د5وع ندنل [1وعاعه1مطاعنزوم 
1236-1244 ,(29)10 

مدمعاتعمطط .طالوعط8 ع ,عتنادملءكزل ,70109 .(1995) .لا .ل ,عععلةطعصمعءم (3) 
انق أوعاعهامطءبزوم 
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الجسدي لو كان الشخص مصابا بمرض مؤ!!!)! 

المد: 0 دقيقة مرة أسبوعياء لمدة 3 أسابيع. 

2- افهم مشاعرك 

كل انفعال له وظيفة ما.. حتى المشاعر 
السلبية لها استخدامات مفيدة لو تم توظيفها في 
سياقها الصحيح. 

فهل تعرف هذه الاستخدامات؟ 

دعنا نجرب الأسئلة التالية» التي تستخدم في 
اختبار 0 قياس الذكاء العاطفى.. 





ا" لعبة 01): ما هو الشعور المناسب وأنت تقوم بإصلاح جهاز دقيق؟ 
برح 


نا 100 ,خآ ,تع طاعمة5 .]1 ,1413204 .1 .ل ,تتقتاتمقطن) ,.5 .54 رقلعمء0 (1) 
عكلاةه1ه015 2220010221 .(2008) .8 .(1آ ركنهن) ع ... ,8 الل ,ممعناوع8 .11 .0 
05 مالناوعء :عماءط-لاء8 لتنة متهم علامرمطلا لإقمر 022236396 أمعتغهم طاعتامعطا 
[0 [/72انامل .صتدم #ععمقه طتتبت كأمعلاهم مز لدم لع1[معادمه 260 تصملمة ه 
6623-1 ,(35)6 ,112112867171 11712/0171/[ى 300 2111م 

نط (2) 

(115)0:5811) أوع1 ععمعع 1 1اعامآ لهدمنامسظ مذبمهتن)-زء112[/:61-521017 (3) 

(4) تدريبات الاختيارات المتعددة المذكورة في هذا الفصل مستوحاة من اختبار 

505117 لكن مفتاحه غير منشور وغير متاح للباحثين -إد يتم إرسال الإجابات 

لواضعي الاختبار لتحديد النتائج!- لذلك أقدم هنا إجاباتي التقديرية المبنية على 

دليل علمي ما. يمكنك مطالعة الاختبار كاملا -دون مفتاح الحل - يجانا في ملحق 

رسالة الدكتوراه هذه: 
علا 01 'مادالعا/![1 2 35 (100ع5/13ددى مل .(2012) .1 ,قطانلا مق دك 
0 وعلعوللاعاها ‏ [ةنامتاهط ‏ عتوعاهناى ‏ معع باع مأاددمةاواع 1 


لوومتادعنالط ما وااناءع ةط أكمووتره اناه نتوراع8 ملطعمععنالت) لهو درمتاهعاموع0 
.لاقع لالدلا مدقل تطالةعقط8 ,ممأغهمارء0155 131م10ء100) ددرمتانااتاك مل 
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- فخور 
الإجابة المناسبة هي: مشدود 66056. لأن شعورًا كهذا قد يساعد على 
التركيز في التفاصيل الدقيقة» بينما المشاعر الإيجابية توسع محال الانتباه للصورة 
010 
العامة 


جديدة؟ 


الإجابة: المشاعر الإيجابية تساعد في ملاحظة الصورة العامة. والسخرية 
-تحديدا- تساعد في التفكير الإبداعي. لذا فالإجابة الأنسب هي: ساخر. 


1 لعبة 3: تعرضت لموقف مخيف مزعج ولازالت دقات قلبك 
متسارعة. قررت مشاهدة فيلم للخروج من هذه الحالة الانفعالية» ما هو 


الفيلم المناسب؟ 


ع0 20]1025ع ع للأزو20 .(2005) .) ,مقع تهه82 يق ,..آ .8 رومماء املءء؟ (1) 
© 01أالضع0) .قع1015ئعم6 «ملاعة - ألطعنامط لمة ممتاأصع 0ج 1ه عممءة عطا 
-19)3(,313 ,لمنامتررء 

أنامل .عمتلصتط!' عطننوء0 ومماعنع2ا ما تممسط عملونا .(1989) .ل ,ثلث (2) 
.99-6 ,(20)1-2 لوزاعلع30 بصمويممجمء 007 صا مععلانط) 01 
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- فيلم حزين 
- فيلم أكشن 
- فيلم مسلي 


- فيلم محايد لا يثير أي مشاعر. 

الإجابة: المشاعر الإيجابية تلغي التأثير الجسدي للمشاعر السلبية!'". فلو 
كان الفيلم يدعو للتسلية أو الضحكء يكون تأثيره أكبر وأسرع من لو كان 
الفيلم حزينا أو محايدا لا يثير أي شعور. لذا فالإجابة هي: فيلم مسلي. 


3 لعبة 4: قالت سهى فكرة ممتازة في أحد الاجتماعات. لكنها 
تضايقت عندما اكتشفت أن زميلها نسب الفكرة لنفسه وهو يعرضها على 
المدير. وبعد فترة فعل زميلها هذا التصرف للمرة الثانية ونسب فكرتها 
الجديدة أيضا لنفسه. ما هو الشعور المناسب؟ 

- الحسد 

- الإحباط 

- الاكتئاب 

- الغضب 

الإجابة: نتفق أن سهى ستشعر بشعور سيئ.. لكن أي شعور منهم 
بالتحديد؟ الإجابة غالبا هي الغضب. لأنه الشعور الوحيد الذي يدفع لاتخاذ 


.71 ,ع11820' كل ,.ن) ,تنققلقة82 رذ .1 ,مكتاعصة384 ,ا .8 رممدعاءعلعء5 (1) 
280 109اةنلاثاملل .7201095ء عالألومم 06 أععلء عمتملصن عط1 .(2000) 
.2371-8 ,(24)4 ,دمناهتجره 
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إجراء لتغيير شيء ماء لا الاستكانة والمعاناة في صمت! ليس الغضب سلبيا 
دائهاء إذ يمكن توجيهه لرفع الظلم مثلا. 

تلخيص الرد على هذه الأسطورة: 

قد نشعر بأكثر من شعور في وقت واحدء وهذا مفيد نفسيا لأنه يعكس 
إدراكا أعمق للنفس وطبيعة الحياة. لذلك من المهم عدم تجاهل مشاعرنا 
السلبية وسط مشاعرنا المختلطة لأنها قد تكون مفيدة. 


[لمطهل!© ١نم‏ روعاء 1 : أ 
258 بد اللعليك: 


الأسطورة الثانية: 
المشاعر قليلة محدودة 






يعتقد البعض أن المشاعر قليلة العدد.. يمكن 
أن نعدها على أصابع اليد الواحدة.. فهل الموضوع 


هذه البساطة؟ 
فكر معي عزيزي القارئ: 
بالتحديد؟ 


تختلف الإجابة حسب مستوى التطور النفسي! 

- ففي مراحل التطور النفسي الأقل (الغاب والقبيلة): 

يعبر الناس عن مشاعر قليلة» ولا يدققون كثيرا في وصف مشاعرهم 
وتصنيفها بدقة.. 

- أمافي المراحل الأعلى (المستقل والمستنير): 


ما يعكس عالما داخليا أكثر ثراء (201). وهى سمة تيز الأذكياء عاطفي() 


غعمم067»10 ميمه 28الناققء354 .(1996) .ل ,كعم الاء0] ايك ,2 .آ ,11 (1) 
3---ه- 521310131 :111 رطةتخطدل8 

ما 5ععمع011162 21جل011910هآ .(2004) .1 .© عتقطذ ؟ ,.831 .5 ,عمدا (2) 
أ0 لة2انامل .كمهتاقعتامط!ا لقعزعهامطعئزهدم عتعط!' :/واتورعاممرمء أهسدمتام 
.687-66 ,(72)4 ,وأأأة1اهكعرعم 

21010181 0كنمة ل -/إ3133/66-52107 :7150811 .(2002) .(1 .ل ,تعتنزوكة (3) 
لددمنا10طا ‏ مكنمو عرع/ملوكعبردا/ 1‏ الطلاكللا .اأوء1 ععصعع نلاعامآ1 
ا 1_0 
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سبب هذاء هو أن المشاعر تزداد تنوعا كلما اتسعت خخيراتنا الحياتية» 
ومع تعمقنا في فهم أنفسناء نستطيع التمييز بين المشاعر التي تبدو متشابهة. 
مثال: 
قل لي عزيزي القارئ.. ما الفرق بين: 
(الشجن والحزن والحنين والهم والبؤس)؟ 






أو: (الخوف والتوجس والرهبة والتهيّب والذعر)؟ 
أو: (الفرحة والسعادة والاستمتاع والتسلية والتشويق والمرح)؟ 
أو: (الإعجاب والحب والاشتهاء والعشق والانبهار)؟ 
لا مني التعريف اللغوي الذي ستجده في المعجم أو القاموس.. أو 
التقسيم العلمي الذي ستجده في كتب علم النفس.. 
بل تممنى قدرتك أنت على تمييز ما يحدث في عالمك م006 
الداخلي من مشاعر وأحاسيس. بطريقتك الخاصة. 9 
لكن.. لماذا يعتبر هذا مهما؟ 
تيز الفرق بين الشاعر المشابية؛ قد يكون مفيدا .ا سو3ح) 
في حياتك. ى] حدث لصديقنا «سالم»! 9 
مثال: 
مر سالم بتجربة عاطفية مريرة.. كان على علاقة بفتاة أحبها طويلاء لكن 
لم يكن يمر يوم أثناء خطبتهما دون حدوث مشاكل. كانت خطيبته مادية جداء 
رغم وضعه الاقتصادي الصعب. وكانت تشعره دائا أنه مقصر في حقهاء 
وكان هذا يؤلمه بشدة لأنه كان يفعل كل ما بوسعه فعلا محاولا إرضاءها. 


[لمطهل!© ١نم‏ رنوعاء 1 : م 


حين انتهت العلاقة شعر بالارتياح» تنفس الصعداء وكأن حملا ثقيلا قد 
انزاح عن صدره حرفيا. لكنه فوجئ بعد أيام» أنه يفتقدها ويشعر بالحنين 
والحزن لفراقها.. فقال لنفسه إن مشاعر كهذه تعني أن ما بينههما كان حبا 
حقيقياء لذلك يجب أن يعود لها كي يستريح!! 

في هذا المثال» لم يستطع سالم أن يفرق بين الشعور بالحب والشعور 
بالافتقاد.. فالإنسان قد يفتقد شيئا لمجرد أنه قد اعتاده لفترة» كاعتياد التدخين 
مثلا.. لكن هذا لا يعني بالضرورة أن هذا حب حقيقئء أو أن العلاقة مثالية 
أو صحية أو مفيدة! 

كيف يمكننا زيادة ثراء مشاعرنا؟ 

1 - زيادة حصيلتك اللغوية! 

الاندماج في قراءة الروايات 
والقصص الخيالية يجعلنا نشعر بطيف 
أوسع من المشاعر.. وأضيف هناء أنه 
يزيد من مفرداتنا اللغوية» التي تساعدنا 
في فهم مشاعرنا بشكل أفضل. فاللغة ليست وسيلة تعبير عن المشاعر فقذه 
بل تساعدنا في تمييز هذه المشاعر أصلا! 

كيف تفهم ما أقصد., تخيل معي طفلا صغيرا لازال يتعلم الكلام 
ولا يعرف عن المشاعر إلا كلمتيٌ «فرحان» وازعلان». هذا الطفل لن يكون 
عالمه الشعوري معقدا ومتنوعاء فأي إحساس سيواجهه؛ سيقوم بتصنيفه فورا 
تحت هذين الشعورين فقطء وهو ما سيمنعه من فهم مشاعره والتعبير عنها 
بدقة. لن يستطيع التعبير عن مشاعر خارج هذه الثنائية؛ كمشاعر التوجس 
مثلا أو الترقب أو التهكم أو السخرية..! 
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نحن نفكر باستخدام اللغة.. نعبر عن أفكارنا باستخدام اللغة.. وأيضاء 
نفهم مشاعرنا وأحاسيسنا وعالمنا الداخلي باستخدام اللغة. لذلك» فزيادة 
حصيلتنا اللغوية ومرورنا بتجارب وجدانية أكثر تنوعاء عن طريق الروايات 
والقصصء يزيد من ثراء عالمنا الداخلي وقدرتنا على فهمه والتعبير عنه.. 


مثال: 


يصف «نجيب محفوظ» مشاعر بطل إحدى قصصه 
القصيرة» حين رأى سيدة حادة القسمات تدعى ١بهيجة‏ 
الذهبي) فيقول: 

«لا يمكن القول بأنها جميلة ولكنها ذات سطوة كالجاذبية» وبها شيء 
يخيف وأشياء تثير حب الاستطلاع والإذعانء ومع أنه رآها اليوم لأول مرة 
إلا أنها تترك انطباعا بالألفة التي لا تكون إلا لأصحاب الوجوه المستقرة في 
أعماق الذاكرة من قديم...2. 

كا ترى» ما شعر به بطل القصة ليس بسيطا يمكن التعبير عنه في كلمة 
واحدة.. بل هو مزيج من مشاعر متعددة. هي الانجذاب والرهبة» حب 
الاستطلاع والإذعان والألفة.. ربا لم تشعر بشعور كهذا في حياتك الواقعية 
تجاه شخص ماء لكنك شعرت به مندذ قليل! 

بالإضافة لإثراء حصيلتك من اللغة العربية الفصحى. فإن تعلم اللغات 
الأجنبية يمدنا بمعان مختلفة تعكس حالات شعورية أوسع من حدود لغتنا 
الدارجة. كل لغة تحنوي على تراث من المشاعر مرتبط بهذا الشعب أو ذاك.. 
وهناك كلمات تصف مشاعر لا يمكن التعبير عنها بدقة في لغتنا التي نحدث 
بها أنفسنا.. لذلك يجد بعض الناس أنفسهم مجبرين أحيانا على استخدام كلمة 





من لغة أجنبية يجيدونهاء حين تكون أقدر على وصف ما يشعرون به بدقة أكبر. 
زوجتي ياسمين -مثلا- لا تتشاجر معي إلا باللغة الإنجليزية! 


[لمطهل !© ١نم‏ روعاء1 
2062 


2 - عش الحياة! 


ل» «انعزلت وقرأت أكثر من اللازم 
بينها كان زملائي يمارسون الحياة 
ولا يقرؤون عنها.. اليوم أجد أنهم 
لم يكونوا ببذه الحماقة!» 

د.أحمد خالد توفيق 

توسع القراءة مداركنا وتؤهلنا 
للتفاعل مع الحياة بشكل أكثر عمقا 
تحسها حقا ما لم تخض تجاربها. القراءة تعطيك فكرة عنهاء وتمدك باللغة 

اللازمة لفهمها ووصفهاء لكن هذا لن يكون كمعايشتها على أرض الواقع. 
أتكلم عن شعورك وأنت ترى الهرم الأكبر لأول مرة» أو تدخل معبد 

أمير الشعراء.. أو ترى الكعبة أو قبر الرسول.. مغارة المهد أو حائط المبكى.. 

الشوارع.. أول حب حقيقي في حياتك.. أول طفل.. الفوز بعد هزيمة.. 

مراسم الدفن.. لقاء بعد غياب.. متعة المغامرة.. تعارف وصداقة جديدة.. 

الإقدام ومواجهة ما كنت تخشاه.. تمارسة رياضة مختلفة.. حضور حفل في 

الأوبرا.. تذوق طعام غريب لم تأكله من قبل.. التطوع في عمل خيري.. زيارة 

مكان يثير ذكريات طفولتك... إلخ. 
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5 وجدانك. جرب كل يوم شيئا جديدا أيا كان هذا الشيء.. 
فالمشاعر التي نعرفها هي نتاج تفاعلنا مع الحياة التي نعيشها. 


تلخيص الرد على هذه الأسطورة: 
المشاعر ليست محدودة.. كلا زادت حصيلتك اللغوية وتجاريك 
الوجدانية أ صبحت أكثر قدرة على تمييز طيف أوسع من المشاعر والأحاسيس 


المختلفة» وهذا 2000-6 العاطفى. 


1 [0م 1126© ارمروعاء ا 5 التعديث: 


الأسطورة الثالثة: 
نحس بمشاعرنا حين تحدث 


لله «١‏ ألا توجد عواطف بعيدا عن دائرة وعيناء 
أي في مستويات أعمق من الشعور؟» 
أ.د.يحى الرخاوي (دليل الطالب الذكى...) 


الاعتقاد الشائع هو أننا نحس بمشاعرنا فور حدوثها.. لكن هذا 
- وياللعجب - غير صحيح! 

المشاعر تفاعلات بيولوجية محدث في 
أجسامناء قد لا ندركها وقت حدوثهاء لكئنا 
ندركها بعد مرور بعض الوقت.. لذلك تنشأ 
كثير من المشاعر في داخلنا دون أن ندرك 
وجودها 
- اسمها «المشاعر اللاواعية)(!)- وابتكروا أجهزة عديدة تساعد في التقاط 
هده المشاغر تفعالية قبل "أن .يغيها الاشآن!*» أجهرة غل: شكل. سواد 
ا ارمناعة ا" ردقي (0 اركرية" رحني العم ار 
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الإشارات الجسدية» وتخبر الشخص بالمشاعر التي تتحرك في داخله الآن دون 
أن يدري؛ ليتعرف عليها من خلال تطبيق هاتف/*)! 
جهاز استشعار على شكل 

فراشة'» ترفرف أجنحتها بحركات 


يستخدم ف رصد المشاعر اللاواعية؛ 





الذي لا يستطيع التعبير عن عواطفه. 


مللاحظة المشاعر اللاواعية مفيدة ليعرف الإنسان المواقف الحياتية اليومية 
الى فسسي د له مقتاعر سطلبية اقيق قل 0" يلاسظها: اي وقعياء كلها أقذ تاراكم 
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ْ 1ن “إنسان”/ 
[0 م112 © 910111 ٍ 
266 لا 


هذه الأجهزة مفيدة طبعا وبعضها يباع اليوم بالفعل.. لكن يمكننا 
التدرب بأنفسنا على ملاحظة المشاعر الأولية والانتباه لها مبكرا قدر 
الإمكان.. أن تصغي جيدا لانفعالاتك لتعلم كيف تلاحظها حين تكون 


خافتة لم تعلن عن نفسها بالكامل بعد! 
فكيف نفعل ذلك؟ 


- هذه الطريقة7!) تعتمد على مراقبة عالملك 
الداخلي» لتشحذ قدرتك على ملاحظة أفكارك 
ومشاعرك الخافتة حين تظهر. في هذا التدريب» 
لا نحاول تفسير مشاعرنا أو تغييرها أو الحكم 
عليها.. فقط راقب أفكارك ومشاعرك ولاحظ 
كيف تبدو. 
اختر مكانا هادثاء تجلس فيه أو تستلقي وحيدا وتغمض عينيك.. 


ركز في تنفسك العميق فقطء وتخيل كل جزء من جسمك وهو يسترخي 
تماما.. 





تخيل نفسك طافيا فوق سحابة هادئة» مراقبا أفكارك ومشاعرك التى 
تحدث في هذه اللحظة.. 

تأمل كل شعور يمر الآن في داخلك.. لا تحاول السيطرة عليه أو تبريره.. 
بل لاحظه جيدا.. وضعه على ورقة طافية فوق الماء ودعه يمر.. راقبه وهو يمر 


لقطه )م 01 كتمع ألعمعما1 نزعءا ع1" .(2007) .0آ .ل ,عع ه212 كل ,.ل بلطعمسةت (1) 
واتانراممة .دععمع تل لمة دعتامةاتساذ :كدملامع معام[ ععمعع أ لاءاما 
144-6 بعلاناع كألع0مناناءع هكم 4 :عع رعو زالعاصل أهدمتامتررع 
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ا المهم أن تلاحظ وتتأمل 
وتراقب.. لا تفكر وتحلل أو تحاول تغيير شيء. 

ركز عل 7الاخداس الحبندي» الدي يكين كل تجورة فالمزرن قد يوم 
الصدرء بين) الغعضب يسخن الوجه.ء وهكذا.. لا توجد إجابة صحيحة فالأمر 
يختلف من شخص لآخر. المهم أن تلاحظ الفرق الجسدي - وإن كان 
طفيفا - بين تجاربك الشعورية المختلفة. 

الهدف من هذا التدريب هو أن تكتشف علمك الداخلي.. أن تكون 
حساسا لظهور أي شعور أو فكرة مها كانت خافتة.. فنحن منتبهون طوال 
الوقت لعالمنا الخارجي. دون أن نتدرب على الإصغاء لما يحدث في عالمنا 
الداخلي. 

هناك تنويعات عديدة لهذا التدريب.. فمثلا: 


- تانك العزل0: 


تجلس شبه عار في جهاز كالتابوت 
مغلق مظلمء يعزلك عن العالم الخارجي 
قاما» ونه تطفو بعل خاء له نفين درحة 
حرارة جسمك. بهدف عزل جميع 
حواسك وتعطيلهاء ال ا أو تنذوق شيئاء كي تركز 
جيدا أو تخوض غار عالمك الداخلي دون تشتيت! هناك مراكز عديدة في عدة 
بلدان توفر لك هذا الجهاز.. وقد جربتٌ بنفسي هذه الطريقة مؤخرا في 
الولايات المتحدة» وفعلا استطعت التأمل دون تشتيت خارجي. هذه الطريقة 





301 00نغاق لمعل هدمع علهصها 15015107 (1) 


[ءمطهل !© ١نم‏ روعاء1 : م 
268 أ. بعد التعديث: 


وحج) وتتيح لك فرصة مواجهتها والتعامل معها. عموماء هي طريقة غير 
مناسبة لو كنت تصاب بنوبات هلع أو خوف من الأماكن المغلقة» أو تخشى 
مواجهة أفكارك الخاصة والتعامل معها! 

تلخيص الرد على هذه الأسطورة: 

أحيانا تظهر في داخلنا مشاعر لا واعية لا ندركها بعقلنا الواعى. لذلك 
من المهم أن نقوي قدرتنا علي ملاحظة المشاعر الخافتة حين تبدأ في الظهور 
لنتعامل معها مبكرا. 


# د د 


اسيم أ الفصل السادس: تطور الذكاء الام لامك بغي أعتب 209 
الأسطورة الرابعة: 
المشاعر تظهر فجأة 


قاللي.. إنه شعر فجأة بالغضب وم 
يستطع التحكم في تصرفاته! 

وقالت لي؛ إن الحزن داهمها فلم تستطع 
تمالك نفسها أمام الناس.. 

يعتقد البعض أن المشاعر تظهر فجأة دون 





فهل هذا ما يحدث فعلا؟ 

من المهم أن نفهم طبيعة المشاعرء وكيف تبدأء وكيف تتحكم في سلوكنا 
وسلوك غيرنا.. وكيف تنتهي. 

غالباء لا تبدأ المشاعر فجأة» بل لها مقدمات. تبدأ خافتة في البداية» ثم 
تكبر وتنموء إلى أن تصل لصورة أخرى أكثر وضوحا وقوة. 

وهناك أشياء تجعلها تنمو وتزدهر» وأشياء أخرى تجعلها تذوي وتذبل.. 

مثال: 

في الملحمة الكردية «ممو رَّين»!'2 تجد وصفا بارعا لتدرج الشعور بعذاب 
الاشتياق الذي لا يبرد إلا باللقاء.. يقول: 


(1) ملحمة رومانسية كردية من القرن السابع عشر. كتبها أحمد خان ونقلها للعربية 
الشيخ محمد سعيد رمضان البوطي. 


[لمطه1ا!© ١م‏ روعاء1 1 م 
20 بط اللعليك: 


«الحب... في أول أمره رعدة في المشاعرء ودقات بين ألواح الصدر 
وتلون على ملامح الوجه. فإذا نما وترعرع فهو برق يستعر وميضه في الأحشاء. 
تتلظى الجوانح بناره من غير لهب, ويشوى الفؤاد في وهجه من غير جمر... 
وهنالك لا يُغني الطبيب عقاقيره. ولا يجدي سوى أن تتضام الروح.. وتطفأ 
النار ببرد الوصال!». 

كما في النص السابقء لا تظهر المشاعر الجاحة هكذا فجأة من الفراغ» بل إن 
هناك مقدمات بسيطة» تتدرج وتتطور من شعور لآخرء إلى أن تصل للشعور 
النهائي. يسمون هذا في الدراما والأدب «قوس الشخصية عمة #عاءقمةدء». 
حيث ينبغي لمشاعر الشخص الطبيعي وصراعاته الداخلية أن تظهر وتتطور 
بالتدريج على مدار الحكاية» كي تكون الشخصية واقعية متماسكة مقنعة. 


مثال: 


كان حمدي جالسا في مكتبه كالمعتاد. ضاق 
صدره حين تذكر هبة. زميلته التي أحبها قبل أن 
تتركه وتتزوج وتترك العمل وتسافر مع زوجها. 
راح يتذكر ما حدث بالتفاصيل» ذكرياته معها 
وأحلامه التي كان يأمل أن تتحقق. وقام ليلقي 
نظرة حزينة على مكتبها الفارغ» وفوجئ أنه أجهش بالبكاء أمام زملاته» الذين 
قاموا وراحوا يهدئون من روعه. 

هل لاحظت ما حدث هنا؟ 


بدأ الأمر ببعض الضيق في الصدر حين تذكرها.. فهل خرج ليستنشق 
بعض المواء ويتريضشس مثلا؟ لا.. لقد عمل على تغذية هذا الشعور وثلميته» 
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بذهابه لمكتبها وتنشيط ذكرياته وتخيلاته متعمداء ليكبر الشعور ويتضخم إلى 


أن أصبح بكاءً حارًا. 
بدأ الموضوع بالضيقء ثم تحول إلى الحزن» ثم قد يتحول لاكتئاب لو 
أصبح نمط تفكيره اليومي! 


كما رأيناء لم يأت البكاء من فراغ فجأة» بل كانت له مقدمات خافتة.. 
وكان في إمكان صاحبنا أن يأخذه لمسار مختلف تماما لو أراد. لكنه لم يفعل» 
وراح يمهد له الطريق حتى ينمو ويزدهر. 

المشاعر تتدرج.. الغضب مثلا قد يكون في بداياته توتر.. ترقب.. تفاجؤ 
أو حتى شعور جسدي ما.. قد يتطور ليصبح شعورا بالإهانة ثم بعد ذلك 
يصير غضبا هادرا.. الغضب لا يظهر فجأة في لحظة واحدة. 

فهل أنت واع هذا التسلسل؟ 

هل تشعر به وتلاحظه في نفسك ومن حولك؟ 

يرى العلاء أن إدراك الإنسان لهذا التسلسل في تطور المشاعرء من 
المهارات المهمة للذكاء العاطفى.. لدرجة أن اختبارات قياس الذكاء 
العاطفي!!' تحتوي أسئلة من هذا النوع 1 


5 1[: شعر محمود بالخزي» ثم شعر بانعدام القيمة.. ثم شعر 
ع التقيد 


(1845)1811) أوع؟'!' ععمعع 1 [اعام1 [أقمه20)16ص8 مودمهت)-لزء 11433/62520107 (1) 


[04م 1112© ابمروعاء 1 ا 7 
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- الرضا 

- الاكتئاب 

- التوتر 

الإجابة: يبدو أن الإجابة هي الاكتئاب.. لأن التسلسل يبدو وكأنه يتجه 
للأسفل في منحنى هابط يزداد معه الشعور سوءا. التوتر والغضب مشاعر 
حادة تدعو للتحفز والنشاط. أما محمودء فيتجه تسلسل مشاعره نحو 
الاستسلام! 


ار و 
تذكر كه ساعن الكفر من الداس شعن بت 

لع 

- الاكتئاب 

د “ارقا 

- المفاجأة 


الإجابة: يبدو أن سليم قد يبتسم في رضاء لا أن يشعر بالمرح. لأن هذا 


شعور نشيط واضح. الانتقال بينهما قد لا يتم فجأة هكذا. 


000 
بالاكتئاب. ما الذي حدث ف المنتتصف؟ 

- تذكرت غلطة قامت بها في العمل. 

- عرفت أن صديقتها مريضة. 
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- اكتشفت أن زوجها يخونها. 

حِِ أخطأت في حل الكلمات المتقاطعة. 

الإجابة: يبدو أن هناء اكتشفت خيانة زوجها. غلطة في العمل قد 
تسبب التوترء ومرض الصديقة قد يسبب الحزن أو القلق عليها.. والخطأ في 
حل الكلمات المتقاطعة لن يسبب الاكتئاب عند الإنسان الطبيعي! 

حسنا.. لماذا يعتير هذا الكلام العجيب مهما؟ 

ملاحظة المشاعر مبكراء وإدراك كيفية تطورها في المواقف المختلفة 
لينافننا قي التدال سركرا ابتكم فى انشنيناة ك] يتاعدنا فى :قم أنفيتا 
والآخرين» وكيف ستتطور الأمور لو تركنا مشاعرنا تأخذ تسلسلها المعتاد. 

في علم النفسء يسمون الشعور المبدئي الذي تشعر به في بداية الموقف (شعور 
أؤلي) والمشاعر التي تليه (مشاعر ثانوية). والانتقال من الشعور الأولي للشعور 
الثانوي الذي نريده» شيء يمكن تعلمه واكتسابه بالتدريب والمارسة. فهذا التسلسل 
ليس حتميا. الإنسان الذكي عاطفيا يستطيع التدخل لتغييره ليصل للشعور الذي 
يريده في النهاية بء| يناسب الموقف الذي يواجهه. 

فهناك أشياء يمكن القيام بها بعد ظهور الشعور الأوَّليء مثل: 


1- التشتيت 
طبيعة المشاعر أنها لا تدوم لفترة 
3 ا 0 





مهاف شرع إن أذ يفقدوهجه 
بعد فترة من الزمن. اننظ ل شاعرا بالفضت بقسى الفنار لبساعات أو آباء! 


[ءمطهل !© ١م‏ نوعاء1 م 
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لذلك. لو أردت هذه الفترة الحرجة أن تمرء شتت ان 
آخر.. عدّ من رقم واحد إلي رقم عشرين بالمقلوب.. اذهب للتريض .. اأخرج 
ل 
شيء.. المهم أن تغير بؤرة تركيزك مبكرا لكسر تسلسل المشاعره قبل أن تصل 
لشعور ثانوي قوي يصعب التحكم فيه. 

في الثقافة الشعبية يقولون للشخص الغاضب «صل على النبي» على 
سبيل التشتيت.. وهناك حديث يقول «إذا غضب أحدكم فليتوضا» وهي 
فكرة جيدة تحقق نفس الغرض أيضا.. المهم أن تفعل شيئا يوجه تفكيرك 
لنشاط آخر يغير من حالتك الانفعالية. 


2- تحويل المسار 


حدد شعورا ثانويا مرغوباء ثم اذهب إليه! 

00 1 ِ 1 5 

قام علماء('" بدراسة على الذين يتوترون من 
التوتر» يمكن إقناع أنفسنا بأنه 0 
(بأن يقول الشخص لنفسه «هذا أمر مثير) أو (أشعر بالإثارة»). ف فيشعر المرء 
مع الوقت بالإثارة فعلاء ومن ثم يصبح مستوى الأداء أفضل. بدلا من أن 
نغذي ا الت نديد نأخذه 
لمسار آخر ونجعله إثارة وتشويقا مثلا. أ ي أن نأخذه في اتجاه شعور مشابه» 





لكنه مرغوب. 


6-2 1315128مم1162 :لماعي أء0 .(2014) .لا .له ,واممءظ (1) 
لقععمع 2 :برعومامطع روظ أدامع ار تععوورط أ0 لمدنامل .ا لمسمعائعيت كه اع لحمة 
.144 ,(143)3 
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طريقة فهمك للشعورء تؤثر فيه 
وفي مدى تقبلك له.. فالخوف من 
ألعاب الملاهي يمكن تطويره ليصبح 
«متعة المغامرة». ٠‏ واليأس يمكن 
اعتباره إرهاقًا يحتاج بعض الراحة 
لتبدأ من جديد.. ليس هذا إنكارا 
ولا تجاهلا للشعور المبدئي. بل محاولة 
لترويضه وتغييره لشعور ثانوي قريب منه يؤدي لنتيجة أفضل. 

تحدثنا عن هذا الموضوع بتفاصيل أكثر في كتاب (كيف تصبح إنسانا؟).. 





لذا لن نضيع فيه وقتا أكثر. 
تلخيص الرد على هذه الأسطورة: 


المشاعر لا تظهر فجأة» بل تتطور من شعور أولي» لمشاعر أخرى بعد 
ذلك. لذلك من المهم الانتباه مبكرا لطريقة تسلسل المشاعرء لتغييرها عند. 


[كمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 


الأسطورة الخامسة: 
فقط المجانين يكلمون أنفسهم 


لله اذا أشعر بالسعادة فقط عندما أكلم نفسى؟ 
لأنني الشخص الوحيد الذي تريحنى 
إجاباته! 

عمر طاهر (جر ناعم) 

في وقت من الأوقات؟ 
تفعل هذا دائ) أثناء حفظ رقم هاتف 

حين له يوجد معك ورقة وقلم.. أثنا 

دندنة لحن ما وأنت تزجي الوقت وحدك.. 

ربها جاء الاعتقاد أن المجانين يكلمون 

أنفسهم, لأن المرء حين يقع تحت ضغط 

الر اي 56 أنفسهم أ أثناء التمري ينات الشاقة(1) 
وكلنا نكلم أنفسنا طوال الوقت بصوت داخلي يتردد داخل رؤوسناء 

ليساعدنا في فهم مشاعرنا وإعطاء أنفسنا التعليهات اللازمة للتعامل معها!2) 





عطا مز عللما2اء5 1ه غ01 غط1 .(2007) .0) ,رعاوه8 ؟ ,.ن) .5 الى ,وهوط01 (1) 
50015 .ععمفمس وعم امعتولاطم لمة عأهاد لمعأعه1مأولاطام 01 و5وعمعئة 2 
1029-1-44 ,(37)12 ,عمل نلع 1/1( 

ه5128 .31 .1 مآ .لأاعلجمك .(1993) .2 ,تعمجع تلمع تخطعك ع ,.0آ ,1زم 1كاعة1آ (2) 
+5201 02 لعتوءوع 01 :1180205001 باأمفصصعء1. 1 [١‏ عي ,لإعطمصمكة .3/4 
32 انااع ةا تارملا بجعلا .(355 .جم) نوعو امطءلزاوم 
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الحوار الذاتي مهم جدا.. ففي إمكانه مساعدتنا في رفع الثقة بالنفس () وعلاج 
القلق وتحسين الأداء الر بأفى للاعبين7»: وزيادة التقدير الذاتي.. ووجد 
العلماء أن استخدامه كثيرا مرتبط 1 تفاع الذكاء العاطفي (3) 

سبب شعورنا بمشاعر لا نريدهاء كاليأس والإحباط والقلق» هو أننا 
نستسلم لما يسمى «الأفكار التلقائية». تلك الأفكار التي تأتي لذهنك تلقائيا 
حين تواجه موقفا ماء كالخواطر السلبية أو المحبطة التي تثير مشاعر غير 
مناسبة لهذا الموقف©6) 


رتأكلة1260001 © ,.5 ,رأكلةمنتنامم/ة ,.اآ رقممةطكرام2 ,رذ ,5للهأع1مع13218] (1) 
ععمقمهماءء م للها 1اء5هك عط عمالاارعلصنا كمروتمقطءء/1 .(2009) .لا 
ععتطع ل ضوع اعد ده عاألهاءكاء5 2018[1انأملط 01 ماععلاء عط1 :متطممه تداع 
.186-12 ,(100)1 رعقاءععءاط 0م رمم 1ه نزعمامطعنزو8 .لاع لرمة لترة 

8 كلالة 2623121101م ع الاتمع00) .(1978) .[ ,لطعه1 © ,./ة ,01000 (2) 
01 [أةلكنا0ل .عمالز!؟ 05 ووع 5 عغطا عمأعتال اللعطعع تمقم اعتجمخ :للها لاعة 
.8 ,(46)5 ,تزع ه[مطءلاوط الوعتصنان) مه عمتاألنقمه 6 

لا روللة:1260001 ع ,.ظ ,وتصقله0 ,.[1 ,وممقطعنام2 ,.خ ,5لل2زمءمععاحاة3(1]1) 
.5زةلز[همة-هاع 51‏ 3 ععسمقصصمترعم ك5ترممد كسمه علأماكاء5 .(2011) 
348-66 ,(6)4 0م50 لهوعأوم]امرل ركظ دره كع اتامعم كر 

1ه أمعادمه عطا 0مة لإعدعتاء ]ع5 .(1987) .1 رقصمططز[0 © ,.0 رامعا (4) 
أقامعنماءع عاط لمة /زامقععغط! عوالأقطع8 014 2[1ظمنا0ل .05ه0ألضمء كتاملتمة 
.0 ,1 ,لاوم 1مطعنزوط 

65 عل ,.5 رعع3 ,.5 ,تععلاء0 ,.ل ,م3250 .]- تعلق ,1 .14 .له رعمومع2آ1 (5) 
/615187 1217ل هط ععلعع !لاعتما لقومنامضة لصة عااهائاء5 .(2006) ..آ .0آ 
عناباء/1/عع0ع 50 - لداناه86/2171 - 01 ل#13نامل ‏ «2280139) 2 .كاضصعلتاد 
,(38)3 01712011111© نال 5012/7265 065 03113017716 

(6) جوديث بيك (2007) العلاج المعرفى: الأسس والأبعاد (ترجمة:طلعت مطر) المركز 


القومي للترجمة- مصر. 
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هثال: مقابلة المدير 

أنت قلق من مقابلة المدير العام. تشعر بالتوتر 
ولا تريد الدخول لمكتبه لعرض فكرتك الجديدة. 
سبب القلق هو الأفكار التلقائية التي تتبادر لذهنك 
كالشلال رغغما عنك: سأكون متلعثم) مرتبكا - لن 
يقبل اقتراحي - سيكون الموقف محرجا....إلخ. 

هناء يمكن استخدام ا حوار الذاتي للتصدي هذه الأفكار.. بأن تجادها 
وتشتبك معها.. أن تذكر «الحجج والأدلة المضادة» التي تبطل هذه الأفكار 
غير المنطقية» لتصل للشعور المناسب.. تقمص دور محامي الدفاع العبقري 
الذي يدحض ادعاءات النيابة ليكسب القضية! 





قل لنفسك مثلا: هذا عمله - أنت واجهت مواقف صعبة من قبل وكان 
أداؤك ممتازا - فكرتك جيدة ومفيدة فعلا وستعجبه - سيكون الموقف مثيرا 
وشيقا.... إلخ. 

بمعنى آخرء لا تستسلم لحوارك الذاتي التلقائي لو كان غير مناسب» بل 
امسك بزمام حوارك الداخلي وكن فاعلا لا مفعولا به. 

إذا كان الحوار الداخلي مفيدا لإدارة المشاعر.. فكيف نكلم أنفسنا بطريقة 
فعالة؟ 
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٠ 
و‎ _ 


. بط التعديث 


3 


هل الأفضل أن تقول لنفسك: 
تفعل كذا»؟ 

يقترح بعضص الباحثين استخدام الصيغة الثانية» 
صيغة المخاطّب «(أنت تستطيع...) ف حوارك 
الذاني2210 لأهم وجدوها أكثر تأثيراء ربا لأنها تعطي العبارة مصداقية 
أكبرء وكأن شخصا آخر يسدي لك النصح, فتجعل الإنسان أكثر انتباها لما 
يقال له! 





أيا كان السببء فإن هذه الصيغة فعالة في بعض المواقف. فيمكنك 
2- لاتلغ الحوار السلبي: 
# والذين يتمتعون بصحة نفسية أفضل» هم 
الذين يزيد حوارهم الذاي الإيجابي» عن 


بد © 





لهعه ا اقتاء6 01 طأعععمة5 ععمما عغط1 .(2014) .(آ ,مأعوسوطلة ‏ ,.5 ,ومء1ه12 (1) 
عالقا ناملا معطا معطاممع:5 عع فطعم لمعم عأمها لمة كمه لأمعاص1آ :مه انوع 
(44)6 جرومامطعبروظ لولع30 01 أم1تنامل 00621ئا2] .ناولا 2 35 1[ء5تناملز 10 
636-642 

01 2ه اماءوع0 لك .(2001) .1 .0) رالقط ع ,.ل ,لإلممط ,.آ .1 ,ععقتسصهة0 (2) 
-233 ,(2)4 ,عواءرعءءطط 300 أعمم5 02 لإعمأمطعلزوط .عواعععيه مز عااهاكاءة 
.247 

300 ععطهلهط علالازوع م0 ,(1989) .آ .0 ,لممسصوعة0 على .351 .1 رعانةططء5 (3) 
01 7120061 506655128م 11101231261092 22 01 6600قن[ة؟8 :رع ه[مطأهممطءنزوم 


لكن هذا لا يعني أن نلغي ال حوار السلبي تماما. فمن المفيد أحيانا أن 
تؤنب نفسك أو تلومها كي لا تعاود ارتكاب خطأ ما.. فالذين يتمتعون 
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بتقدير مرتفع لأنفسهمء يستفيدون أكثر من هذا ال حوار السلبي ولا يتضررون 


50 نشم عي ةا 


باختصار: الحوار الذاتي يجب أن يكون إيجابيا معظم الوقت. لكن من 
الطبيعي أن يكون سلبيا من حين لآخر لو كان هذا يحفزك للأداء بشكل أفضل 
في بعض المواقف. 

3- تخيل مئلك الأعلى: 

قم بتكوين صورة ذهنية المثل أعلى» ثابت 
انفعاليا وذكي عاطفياء لتتذكره عند اللزوم» وتتخيل 
كيف سيتصرف بشكل مثالي في المواقف العصيبة 
ويجتازها بنجاح. هذا مهم لتذكيرنا با ينبغي عمله. 
قبل أن نفقد أعصابنا. إذا وجدت نفسك تنجرف 





تدريجيا تجاه شعور غير مرغوب في موقف غير 
موقيل .هذا الشتحصن خوارك لق «نقدن :قفد كلقن فك 
ويتصرف؟ بهاذا سينصحك؟ 


لاع الاعكآ1 برومامطعنزوط لدعنصزان) .لقمتممد [ه 5عغهاد علالأهوع2 مه ع /الأزومم <- 
271-04 ,(903 

لمة ع "لومم 2ه لموتهعطع2 .(1996) .177 .ل ,رع تاطصد 8‏ ,.1 ./ا أممائطط (1) 
0 5ا161062ها1-5اء5 176أقه228 لع7لتاأعناوع؟ 0مة كمع تطعاهاد 1اء5 عللتاهع8ء2 
,12015 لوءأعه[مطء259 .ووزووء رمعل عقوعرعع0 لطلة لماععاوع -1اء5 عموعن0 1 
.1 -79,83 

للها قاء5 عماره امعط .(2001) .11 .14 رمعل ممهعيع1ة ع ,8 .0 رالقاط ,.ل ,لإلعموط (2) 
-469 ,(1907 روععرعاء5 كأزمص5 01 5838[1ئا10 .57011 طا دعاهاة علاأاعء321 لثلة 
4/15 


١‏ انسااة 
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ويمكن هذا المثل الأعلى أن يكون أنت نفسك.. «أنت المثالي» في أفضل 
حالاتك الذهنية والعقلية.. تخيله في وقت فراغك لتستعيد هذه الصورة 
الذهنية عند اللزوم. 

إن مررت مؤخرا بموقف ضايقك جداء اسأل نفسك: 

- هل سيشعر كل البشر بنفس الشيء لو مروا بنفس الموقف؟ 

- كيف سيتصرف مثلى الأعلى الذكي عاطفيا في هذا الموقف؟ 

مشاعرنا ليست إجبارية» وكلنا نعرف أن ما يحدد استجابتنا الشعورية 
ليس الموقف الذي نواجهه فقطء بل كيفية تفسيرنا وفهمنا له أيضا. 

فتعال نتدرب على هذا.. 


20 تدريب: 


م 


اقرأ أيّا من المواقف التالية» واختر عشوائيا أي شعور من المشاعر 
المذكورة بين القوسين» وتخيل الحوار الداخلى لمثلك الأعلى والذي يجعله يشعر 
بهذا الشعور في هذا الموقف: 
(السعادة- الحزن- السخرية- التوتر- الغضب- الارتياح) 
- شخص ذاهب لعمله. فوجد إطار سيارته مثقوبا. 
- شخص انتقده مديره في الاجتتاع أمام زميلته التي يحبها. 
- شخص في إجازة» يمشي في الشارع دون هدف محدد. 


م شخص ذهب لمطعمه المفضلء فوجده مغلقا. 


و1601 1 إنسان” ُ 
011507 910111 ا 0 
252 يميم 


كل موقف يمكن أن يثير.أكثر من شعورء فقط لو حددت أنت الحوار 
الداخلي المناسب. وهذا من المفاتيح الهامة لإدارة المشاعر. 

تلخيص الرد على هذه الأسطورة: 

الكلام مع النفسء أداة مفيدة وفعالة لإدارة المشاعر فتدرب عليه! 


“إنسان”/ مكسبة الى 


ءٍٍ 
اصصمر 
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أنا شخص جيدء لأن مشاعري جيدة! 


تله «الضعف يكمن في أن تؤخذ المشاعر على أنها 
الواقع؛ في أن تصبح متواطئا مع كذبة تنطلق 

من ذاتك..» 
طاهر بن جلون (تلك العتمة الباهرة) 


يعتقد البعض أن شعورنا بمشاعر طيبة 
تجاه الآخرين» يعتبر سببا كافيا كي يحبونا أو 
يبادلونا نفس المشاعر. 

لكن شعورك بمشاعر طيبة لا يعني 
بالفمرورة أنك إنسان طيب أصلا. 
فالشخص الذي يضرب زوجته يعتقد أنه 
يفعل هذا لأنه يحبهاء والذي يقسو على أبنائه يفعل هذا بدافع الحرص عليهمء 
بينما يصنع لهم ندوبا نفسية غائرة ويعمق كراهيته في نفوسهم. مشاعرك 
تجاههم. 

لذلك. من المهم في تواصلنا مع الآخرينء أن نعبر لهم عن مشاعرنا 
بوضوح, وأن نسألهم عن مشاعرهم بشكل مباشرء كي نتأكد من أن التواصل 
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كانت سهير تشعر بالغضب والضيق من تصرف معين قام 
به زوجهاء كتمت هذه المشاعر طويلا إلى أن أصبحت منعزلة 
كارهة لحياتهاء عصبية تنفعل لأتفه سبب» خصوصا عندما يصر 
على إتيان نفس السلوك من حين لآخر. 

هذا مثال واضح لمشكلة سببها عدم التعبير الواضح عن 
المشاعر» فلاذا افترضت أنه يعرف سبب ضيقها؟ أو أنه يفهم أن انعزاها اليوم 
معناه الغعضب من تصرف حدث بالأمس؟ أو أن انفعالها لسبب آخر تنفيس 
عن ضيقها لمشكلة أكبر لم تخبره بها؟ 

النقاش حول المشاعر مهم.. أن تخبر الناس بمشاعرك وتسأهم عن 
مشاعرهمء وتتحدثوا عن أفضل الطرق للتعبير عنها.. 

هل هذا شائع في ثقافتنا؟ 

من المهم التعبير عن المشاعر بوضوح. بصيغة مثل «أشعر بكذا بسبب 
كذاء فأرجو منك كذا..» لتكون واضحا ويراك الناس ويعرفوا ما تريد.. 
(انظر فصل: تطوير العلاقة الزوجية). 

الناس لا يعرفون ما تشعر به.. فأخبرهم. 

وأنت لا تعرف ما يشعرون به.. فاسأهم. 

تلخيص الرد على هذه الأسطورة: 

مشاعرك الطيبة لا تعني أنك إنسان جيد في نظر الناس» فهم لا يرون 
باطنك. 
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ثانيا: التعامل مع مشاعر الآخرين 


» «مفتاح معرفة مشاعر الآخرين هو القدرة 
على قراءة العلامات غير اللفظية» نبرة 
الصوت.ه حركات الجسمء تعبيرات 
الوجه..» 

دانيل جو لمان (الذكاء العاطفي) 
إدراك مشاعر الآخرين يساعدك في التعامل معهم بالطريقة التي 
تناسبهم» فالشخص الغاضب لن يتحدث بالعقل والمنطق» والحزين قد يريد 
المواساة والدعم النفسي قبل تقديم الحلول.. ومن الوسائل التي تساعدنا في 
ملاحظة مشاعر الآخرين» هي لغة أجسادهم. فهناك تعبيرات وجه وحركات 

جسد واضحة؛ يمكن للجميع استنتاج دلالاتها ومعانيها.. 


الدهشة- الحزن- الفرحة- الخوف- الاشمئزاز - الغضب المشاعر الأساسية طبقا 
لتصنيف إيكمان) 





إلا أن هناك حركات طفيفة دقيقة غير واضحة. قد لا يلاحظها إلا 
الأذكياء عاطفيا.. 
فمثلاء هل تعرف الفرق بين الابتسامة الحقيقية والابتسامة الزائفة؟ 


ل مطمل !© تمه نوعاء] ا مه 
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3 لعبة: الابتسامة السعيدة 
كل شخص له صورتان بابتسامتين مختلفتين. تأمل الصور جيدا وقل لي: 


أي الابتسامات تبدو أكثر صدقا وتعبيرا عن مشاعر إيجابية حقيقية؟ 
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حسنا.. ما الذي جعل بعض الابتسامات تبدو أكثر صدقا من غيرها؟ 

لاحظ العالم الفرنسي دوتشين. أن تعبير الابتسام تشارك فيه عضلات 
عديدة في الوجه. والابتسامة الحقيقية الصادقة؛ هي التي تنقبض فيها العضلة 
المحيطة بالعين, لا العضلات المحيطة بالفم فقط. قد تظهر تجاعيد أكثر عند 


[لمطهلا !© ١نم‏ روعاء 1 ١‏ 
258 م 


ركن العين» أو تكون العين مغمضة قليلا(!".. هذا تبدو بعض الابتسامات في 
الصور أكثر صدقا من غيرها! 
بمعنى آخر. الشخص المبتسم حقا وصدقاء تبتسم عيناه أيضا! 


ب ماذا لو كان الشخص خبيرا يعرف هذه المعلومة ويحاول 


ادعاء الابتسامة الصادقة؟ 
- ماذا لو كان كبير السن» وتظهر التجاعيد أصلا عند كل 
ابتسامة؟ 


- ماذالو كانت عينه منتفخة مغمضة قليلا لقلة النوم مئلا؟ 
هذا يأخذنا لنقطة شديدة الأهمية حين نتكلم عن قراءة لغة الجسد تميز 
الذكي عاطفيا عن الذي يحفظ دون فهم.. ألا وهي السياق. 


لآ غط1 .(1990) .77 .لا روعوعءط 2 ,ل .1 رمهكل1231 ,.2 بممصعاظ (1) 
.342-53 ,(58)2 ,رومامتطعبروظ أواع0د نمه واتأوممدرعآ] إه لورصنمل .عاتسك 
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فهم ومراعاة السياق 


قلنا من قبل أن لغة الجسد مثل اللغة المنطوقة» قد يتغير معنى الكلمة حين 
يتغير سياقها في الجملة. لذلك يجب فهم السياق العام للكلام/ الموقف. كي 
نفهم معنى هذه الكلمة/ الحركة بشكل صحيح. فالذكاء العاطفي ليس مجرد 
تطبيق قواعد عمياء دون فهم أو حدس سليم! 


هثال 1: عقد الذراعين 


نعرف حميعا أن عقد الذراعين علامة 
شائعة» توحي بالانغلاق ووضع حاجز 
معنوي بيننا وبين الآخر لسبب ما.. ومن 
المهم الانتباه إلى أن تفسيرها يختلف حسب 
السياق. 





-لو عقد الشخص ذراعيه في مقابلة شخصية بعد سؤال حرج: فهذا 
يوحي بأنه يشعر بالتهديد وعدم الأمان . 
(لذلك لا ينصح بهذه الحركة في المقابلات الشخصية. إظهارا للثقة» ى) 
قلت في كتاب سابق!). 
ولكن: 
- المصارع الذي يعقد ذراعيه في الصور: يحاول أن يبدو بحجم أكبر 
لييرز عضلاته! 
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- المدير الذي يعقد ذراعيه في الصور: يحاول أن يبدو شخصا غامضا 
منغلقا! 
- الشخص الذي يعقد ذراعيه في مكان بارد: يحاول الشعور بالدفء! 
- المستمع الذي يعقد ذراعيه في محاضرة: يحاول الانعزال عما حوله 
ليصغي باهتمام؛ أو أنه معترض على ما يقال.. حسب السياق! 
مثال 2 الابتسام 
السياق له دور مهم.. فحتى «الابتسامة» يختلئف 
فعتاها حست السياق! 
فكر معي في الفرق بين «الابتسامة» التي تعبر عن 
كلمن: 
(البلاهة- الحب- الاسترخاء- الاستمتاع- الاستهزاء- الشفقة- 
الفخر- الإحراج- الفرحة). 
في كل هذه الحالات هناك ابتسام.. لكن لا يمكن فهم دلالته الحقيقية إلا 
حسب السياق الذي يحدث فيه! 





باحنصار: الذكاء العاطفي في الحياة العملية» يتطلب الانتباه للتفاصيل 
الدقيقة ومراعاة السياق العام» لا تطبيق قواعد محفوظة دون فهم أو تفكير! 
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السياق الثقافي 
لو كنت مسافرا لبلد ماء فينبغي مراعاة الفروق الثقافية في لغة 
.. فمثلا: 
في معظم دول الغرب». وضع ساق على الأخرى لا يعني عدم 
احترام من تجالسه. 
في بريطانياء رفع السبابة والوسطى (أي علامة النصر أو رقم 
اثنين عندنا) مع ظهر اليد مواجها للشخصء يعتبر إهانة شديدة 
له. 
في تركيا واليونان» فتح الكف ورفعه أمام شخص (علامة 
توقف. أو رقم حمسة عندنا) حركة اسمها 700100]28 وتعتبر 
إهانة شديدة له! 
في بعض دول الخليج. يسلم الرجال على بعضهم (بالمخاشمة)., 
أي بأن تتلامس أطراف أنوفهم. 
««مخاشمة» لنائبين في البرلمان 
- افنود يميلون برؤوسهم على 
الجانبين ليقولوا «نعم). 


في اليابان» الإشارة بالإصبع الأوسطء يعني بلغة الصم والبكم 
«أخي» لا الإهانة ) في بلاد أخرى. 
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ل مطهل!© تمه نوعاء] 


كيف نتدرب على فهم لغة الجسد؟ 
إلى جانب الدورات التدريبية والخبرات العملية» هناك أكثر من طريقة 
يمكنك أن تقوم بها وحدك.. 





هل تستطيع تمبيز المشاعر الموجودة في تعبيرات الوجوه في هذه الصور؟ 
لو وجدت هذا صعباء فأنت تحتاج لهذا البرنامج! 
قام عالم النفس الشهير بول إيكمان (صاحب المشاعر الستة الأساسية) 
بتصميم برنامج كمبيوتر يساعدك في التدرب بشكل احترافي على ملاحظة 
تغيراك الرحوة دين كانت حاقةا! سحعة انيعس واعري 


.1060 علمتمتة 1 مملووعءمرع مععلل1ا-مقصساع ابوط-["”اع81ة (1) 
.أ100 عمتصلة1' مممولووععمع أواعة*1 معزلا (2) 
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1 

لمرو لاسي لوي يه وا رك 

بالمناسبة» كى لا أرهقك أو أطيل عليك» المشاعر الموجودة في الصور 
السابقة«مذكورة فق الحاية: (2) 

2- شاهد فيلمك المفضل بدون صوت: 

على افتراض أن فيلمك المفضل يقوم ببطولته 
تمثلون بارعون. هذه الطريقة ستجعلك تلاحظ 
تعبيرات الوجه والجسد وكيف أنها تنقل رسالة غير 
لفظية لما يريد الشخص قوله. وتعبر عن مشاعره التى 
قد لا تقولما كلاته. يمكنك أن تلاحظ الفرق في 
التعبير عن مشاعر مثل: (غضب- قلق- حرج - 
ملل- ثقة- اكتئاب- اشمتزاز- انتشاء- إرهاق- 





خوف- ذنب- سعادة- أمل- هستيريا- وحدة- 
حب- صدمة- خجل - شك- حزن!) هل تستطيع أن تمثل هذه المشاعر أمام 
المرآة لترى كيف تبدو؟ 

اقتراحي الشخصي في هذا الصدد أن تشاهد أي فيلم جيد تحبه للفنان أحمد 
زكيء أو أفلام صامتة» مثل ميتروبوليس أو فيلم أزمنة حديثة لشارلي شابلن! 


!100 قمتمتةآ ع لالومعاما كمملووعرمعط لواعة"! موزلا (1) 

(2) 4- خوف: لارتفاع الجفن العلوي. 8- اشمتزاز: لتقلص الأنف. ')- غضب 

لبروز الفك السفلي. 0- حزم أو غضب: لانقباض الشفتين. 8- حزن: ارتفاع 
طفيف لوسط الحاجبين. 85- حزن: ركن الفم لأسفل. 
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3-اسأل الناس عن مشاعرهم: 


ببساطة» يمكن سؤال الشخص عن مشاعره 
متى كان هذا متاحاء للتأكد من صحة تفسيرنا 
للغة جسده.. عن طريق سؤاله مباشرة « يا فلان» 
هل تشعر (بكذا) لأن (كذا)؟». هذه الصيغة 
الدقيقة مهمة ويارسها المعالجون النفسيون» كي 
لا يقفزوا لاستنتاجات خاطئة سببها سوء الفهم. 

مثال: 

ترى صديقك فوزي جالسا في القهوة عابسا 


مقطبا يعقد ذراعيه وساقيه ومهز قدميه في عصبية» 





وتعرف أنه قد طرد من عمله مؤخرا. هل هو حزين 
وغاضب ومنغلق؟ لتتأكد من استنتاجك تسأله: 
فوزي.. هل تشعر بالضيق لأنك تركت عملك؟ 


فيجيب : لاء أنا أشعر بالبردء لقد وجدت عملا آخر! تعرف وقتها أن 





هذا تعبير وجه فوزي ولغة جسده حين يكون برداناء لا حزينا! 


كلمة اخيره.. 
يساعد في التطور لمراحل أعلىء با لذلك من فوائد نفسية كثيرة. 
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ملحق الفصل 


اختبر ذكاءك العاطفي (1) 


تخيل أنك أستاذ في مدرسة إعدادية أو ثانوية. وفي منتصف الشرح؛ قام 
طالب (أو طالبة) بالحديث مع زميله. طلبت منه مرتين أن يتوقف. لكنه 
استمر في الحديث. وحين طلبت منه للمرة الثالثة» قال لك أنه يقول لصديقه 
شيئا مهماء وأن على المدرس أن يهتم بشؤونه الخاصة. 

1- ماهي المشاعر التي تشعر بها؟ 


2- كيف ستتعامل مع مشاعرك في هذا الموقف؟ 
3- ما الذي تفكر فيه؟ ما الذي ستفعله؟ 
4- ما الذي يشعر به باقى الطلبة في الفصل؟ 


5- كيف ستتعامل مع مشاعرهم؟ 


6- ما الذي يشعر به الطالب الذي قال لك أن تهتم بشؤونك؟ 





أ0 واتلهنا0 عثا 200 ععرعوزأعارا لودمتامتوع رواعوع1 .(2014) .5 ,ممصلعك؟ (1) 

5 بلمتأهاتءووال 121ماء1(0) كامع0ناى ‏ طانا ك05مناع3 1716 'رلعطا 

15510521 له لعتآامهم 02 أمصطء 5‏ غعئ2 6-0120 1ومرع1لولآ 
.لاع 010 عناوم 
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7- لماذا يشعر على هذا النحو؟ 
8- كيف ستتعامل مع مشاعره؟ 


مفناخ الحل: 

1- اعط نفسك نجمة (*) لولم تذكر مشاعر أصلاء أو ذكرت الغضب 
والتوتر فقط. ونجمتين (#*) لو ذكرت شعورا واحدا غير الغضب والتوتر. 
وثلاث نجوم (*#**) لو ذكرت ثلاثة مشاعر مختلفة غير الغضب والتوتر. 

2- (*) لولم تذكر مشاعر. (**) إجابة عامة أو لا تحتوي على طريقة للتعامل 
مع الشعور. (#**) إجابة تحتوي على استراتيجية واضحة للتعامل مع شعور محدد. 

3- (*) فكرة غير فعالة أو تزيد الشعور سوءا. (*#*#) فكرة محايدة 
لا علاقة لها بالتعامل مع الشعور ا حالي. (#**) فكرة تساعد في التعامل مع 
الشعور ا حالي بفعالية. 

4- (*) عدم ذكر أي شعور أصلا ١كذكر‏ أفكارهم مثلا»» أو شعور غير 
منطقي «الحزن مثلا!». (*) ذكر شعورين أو ثلاثة من نفس النوع. (*#**) 
ذكر عدد من المشاعر فيهم على الأقل اثنان مختلفان أو متعارضان. 


5- (*) ذكر طريقة غير فعالة «التجاهل مثلا». (*##) التعامل مع 
المشاعر بشكل بدائي «تغيير الموضوع أو لفت نظرهم لشيء آخر مثلا». 
(#**) التعامل بشكل مباشر مع المشاعر بطريقة إيجابية «فتح نقاش معهم 
حول ما حدث للتوء أو استغلاله كمثال لشرح أن الاحترام وسيلة ضرورية 
للنجاح في الحياة..مثلا!» التعامل مع الطالب المشاغب نفسه في السؤال التالي. 
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6- (*) ذكر أفكار لا مشاعر. (#*) مشاعر فجة سطحية «غضب أو 
شرود مثلا». (*#**#) ذكر شعور عميق أو خافت واحد على الأقل «الحزن» 
التوتر» التعاطف مع زميله... مثلا». 

7-(*) لا سببء أو سبب غير منطقي. (#*) سبب معقول. (*#**) 
سبب فيه قدر من التعاطف والمنظور «انه جرد مراهق يعاني صراعات نفسية» 
شعر بالتهديد» محدود التفكير لصغر سنه... مثلا». 


8- (*) لا يتعامل مع المشاعر أصلا. (**) يتعامل مع المشاعر بطريقة عامة 
غير محددة ولا يعلمه شيئا «التحويل للناظر الطرد من الفصلء توضيح أن أنانيته 
تعيق تعلم باقي الفصل.. مثلا». (#**) التعامل مع المشاعر بطريقة مفيدة للطالب 
«كتحويله لغرفة اجتماعات والحوار معه بعد الحصة على انفراد لفهم أسباب تصرفه 


على هذا النحو ومحاولة تقويمه وتعليمه كيفية التعامل مع مشاعره العدائية...مثلا!». 
- لو كانت معظم الإجابات (*) فكر جديا في الالتحاق بدورات 
- لو كانت معظم الإجابات (*#*) مهارات ذكائك العاطفي جيدة؛ في 

المستوى المتوسط .مكتبة الرمحي أحمد 
- لو كانت معظم الإجابات (*#**) فأنت تتمتع بقدر كبير من الذكاء 

العاطفي لو كنت تتصرف على هذا النحو في حياتك العملية بالفعل. 
لاحظ أن كل سؤال يمثل مهارة من مهارات الذكاء العاطفيء والتقدير 

القليل في إحداها يعني أن هذا الجانب في الذكاء العاطفي يحتاج منك بعض 

الجهد لتنميته وتطويره. 





[لمطما1© ام روعاء 1 


ملتبة ال مصى أصمد 


الفصل السابح: 
تطو مشاعر الأيجابية 





له «باطلة هي الاعتقادات والتعاليم التي تجمل 
الإنسان تعسافي حياته. وكذّابة هي 
العواطف التي تقوده إلى اليأس والحزن 
والشقاء. لأن واجب الإنسان أن يكون 
سعيدًا وأن يعلم سبل السعادة ويبدي الناس 

إليها أينم) كان» 
جبران خليل جبران (الأرواح المتمردة) 


[لمطما1© ام روعاء 1 


الفئران السعيدة 


في قرية فل شين كمي اتحديفة الفتزاةة .تجناء اند العنء!0) 
بمجموعة من الفئران» وقسمهم لمجموعتين: 


ظروف معيشية صعبة. 


ىن 





والمجموعة الثانية في أروع ظروف ممكنة لحياة الفئران» حيث الطعام 
اللذيذ والمساحة الواسعة والألعاب والكرات الملونة ليلعبؤا بها ورسموا لهم 
خلفية ملونة لمناظر طبيعية ليكون المكان جميلا مبهجا. 





.8 .8 ,قطسةه0 عق .1 .2 ,/(503ة18120 ,.آ .8 بمتعائعيع8 ,.ك[ .8 ,علمهع1ة (1) 

]0 (امتائعع128 0521 مه ومتكنامط نإمم1مء ,غ12 لمة لإلعدع [أه كاعع811 .(1981) 

8131101 لتنة واكتدرةطاء810 رومامء112:قرأموتلء تروط .كاه صذ عمتطصمم 
.56,175-9 
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كان هذا قبل أن يعطيهم المخدرات! 

في كل من المجموعتين» كانت بعض أوعية الشرب تحتوي على ماء نقي؛ 
وبعضها الآخر يحتوي على مخدر المورفين. كان السؤال هنا هو: من أي وعاء 
ستختار الفئران أن تشرب؟ 

أي المجموعتين ستفضل شرب المخدرء وأيها ستفضل شرب الماء؟ 

ماذا تعتقد أنت؟ 

وجد العلماء أن المجموعة الأولى» الفئران التي تعيش في الأقفاص 
الكئيبة» فضلت أن تتعاطى المخدرات. 

بين| المجموعة الثانية» الفئران المرفهة» فقد كانت أكثر مقاومة وقررت 
ألا تشرب المخدرات! 

شيء مثير للاهتمام.. فى| التفسير؟ 

يبدو أن الفئران السعيدة لا تريد أن تشوش عقلها أو تغيب عن حياتها 
التي تحبها.. أما الفئران التعيسة فقد وقعت بسهولة في براثن المخدر لأنها تريد 
الغياب عن واقعها الذي لا تريده.. كالذي يشرب الكحول كي ينسى مآسيه! 

ما يبمنا في هذه التجربةء هو أن نلاحظ التأثير الملموس للمشاعر 
الإيجابية. لقد أثرت المشاعر الإيجابية في قراراتهم» ومن ثم في جودة حياتهم! 


ممار سة السعادة 


رغم أن إسعاد البشر أكثر تعقيدا بالطبع من إسعاد الفئران» فإن زيادة 
مشاعرنا الإيجابية لها الكثير من الفوائد النفسية والصحية التى تحدثنا عنها 
مرارا. 
لكن» ذكرنا في الفصل الأول العديد من المكاسب النفسية التى يحظى مها 
الإنسان كلما ارتقى نفسيا.. وقلنا إنها لا تشمل «زيادة المشاعر الإيجابية»» فهي 
قد تقل عندما نتجاوز مرحلة (إنسان القبيلة). 
فلاذا لا نحاول تعويض هذا النقص؟ 
هذا ما نريد فعله في هذا الفصل! 
مع تطورنا النفسبي» من الضروري العمل على زيادة مشاعرنا الإيجابية 
بأنفسنا.. قد لا يحدث هذا عفوياء لذا علينا تعمّده وتخصيص وقت لمارسته. 
فكيف نفعل هذا؟ 
أن أثبتت جدواها بتجارب علمية» سأذكر لك هنا كثيرا منها. هذا المجال 
حديث نسبيا وأعتقد أن هذا الفصل -تحديدا- يعتبر كنزا من الأدوات المفيدة 
للأصدقاء العاملين في التربية والإرشاد والعلاج النفسي. (أي خدمة!) 
هذا الفصل ليس للقراءة بل للتطبيق. لن يكون مفيدا -أو مسليا- لو لم 
تكن تقرؤه كي تختار منه تمرينا تبدأ في ممارسته اليوم. 
ل» «المعرفة ليست كافية» فقد أعرف الطريق 
الصحيح ولا أسلكه» 
أفلاطون- فيلسوف يوناني 
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قراءة كتاب عن التدريبات الرياضية لن تجعلك رياضيا.. وقراءة كتاب عن 
السباحة لن تجعلك سباحا.. ومعرفة الطريق إلى الاسكندرية لن تجعلك هناك؛ ما 
لم تبذل جهدا وتسافر بنفسك مسترشدا بالطريق الذي عرفته.. قرر أن تختار شيئا 
تمارسه اليوم» وإلاء تجاوز هذا الفصل لأنك لن تجذه مسليا. 

اتفقنا؟ 


فلنبدأ إذا.. 


عي 1- اكتب النعم التي في حياتك (1) 

غالبا ما ننسى في غمرة الحياة التركيز في الإيجابيات الموجودة في حياتناء 
وننشغل في السلبيات والمشاكل.. هذا التدريب يساعدك على تسليط "رادار 
الإدراك» الخاص بك للتركيز في كل ما هو جيد في حياتك» فتدرب عقلك على 
أن يلاحظ الأشياء الجيدة باستمرار. قم بكتابة الأشياء الجيدة التي تنعم بها في 
حياتك.. والأشياء الجيدة التي حدئت لك خلال اليوم.. وستجد تغييرا 
ملحوظا يحدث في نظرتك لكثير من الأمور وتزيد مشاعرك الإيجابية ورضاك 
عن الحياة. 


المدة: مرة أو ثلاث مرات في الأسبوع, لمدة 6 أسابيع. 


8أناكتنا .(2005) .(آ ,ع20لطاء5 عه .34 .1 ,دملاعطذ ,.ذ ,لإكامعتصومطتطاآ (1) 
لدبعمعع اه بعتناء؟ .عومقآ عاطمستقاديد أه عنساءعغتطععة عط]' :كدكعمتم مقط 
,(9)2 ,رومامطع روم 


يلتعي _الفصل السابع: تطور اشام يك أضدر 50 

3 لعبة: 2- عبر عن امتنانك فيخم (1) 

هناك أشخاص ساعدوك في الحياة بشكل ما.. اكتب لكل منهم رسالة 
مطولة تشكره فيها وتعبر له عن امتنانك لما فعله من أجلك مستخدما أصدق 
التعبيرات الممكنة.. وتأمل اختلاج المشاعر الإنسانية وتدفقها في داخلك 
وأنت تكتب خطابا كهذا. وبمكنك إرسال الخطاب بالإيميل أو قراءته لهذا 
الشخص حين تقابله. 

لكنء لا ترسل الخطاب لو كان إرساله محرجا لك أو لهذا الشخصء فقد 
وجد العلماء أن السعادة تزداد بعد كتابة الخطاب» حتى إن لم تقم بإرساله 
أصلا! 

المدة: خطابان مختلفان في الأسبوع, لمدة أسبوعين. 


7 لعبة: 3- تذوق احياة2) 


كثيرا ما نكون في حالة جيدة لكن ذهننا شارد في مشاكل حدثت أو 
ستحدث. هذا التمرين يعني أن تمارس ال حياة وكأنك تتذوقها.. ركز واستمتع 
بكل نشاط جميل تفعله دون أن تجعل ذهنك يذهب بعيدا لوقت طويل.. 
استشعر الموقف الجيد الذي أنت فيه وعشه بكل كيانك. بكل حواسك. تأمل 


0 ع0نااناة:0 .(2011) .171 .1 بمتطعم 2 ع2 .كل .3101 ,قطناكاة11 ,لك .[ رطكهظ (1) 
16207 01211110 3 دنم غ)5ه81 عطا عا لأعمعظ مطلالا :مملعظ ‏ [إعنلا 
.350-69 ,(303 بوملء8 - للعلا 300 المع :برومامطعبروط لعناممل 

1167256 10 لإلنطد 2 01 كالناكع1 .(2012) .2 ,ومكا عه ,.8 لآ الإعاوسة8 (2) 
علاأاهع26 للة عللألكمم ده أعدملما [دنمعمع؟] نآ عغمعضمم عطا عدتره20د 
579-86 , (13)4 ,دع للا ددع مزممولط 01 أهانامل .5ع16م ناه 
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الصورة العامة وتأمل تفاصيل التفاصيل. وحاول ترسيخه في ذاكرتك وطبعه 


المدة: ثلاث مرات ف الأسبوع. لمدة أسبوعين. 


9 لعبة: 4- اسثر جع الأيام الجميلة(1) 


قم بتسجيل اللحظات الجميلة التي تعيشها وخصص وقتا لتذكرها. 
احتفظ -مثلا- بتذكارات من أماكن زرتهاء أو اجمع الصور التي تسجل 
ذكريات حلوة في «فولدر» محدد على الكمبيوتر لتستمتع بتأملها لاحقا. هذا 
التمرين يلعب على نفس الوتر: أن تقوم بتخزين يوم جميل تذكره لتسترجع كل 
تفاصيله. هذه الممارسة تزيد المشاعر الإيجابية وتقييمك لحودة حياتك. 


المدة: 20 دفيقة ف اليوم» لمدة 3 أيام. 


3 لعبة: 5- ساعد الناس 2) 


تقول الحكمة الشهيرة إن السعادة مثل الشمعة» يمكنك أن تشعل بها ألف 
شمعة أخرى دون أن ينتقص هذا من نورها. قم بمساعدة شخص أو إدخال 
السرور إلى قلبه» لأن هذا يزيد من سعادتك أنت.. امتدح شخصا لشيء جيد 
يفعله.. اسمح لشخص بالعبور أمامك في الشارع.. اترك بقشيشا كبيرا لنادل.. 


18 ]0 كالأعدعط طتلهعط ع1 .(2004) .ة .آ ,عمتا ع .84 .) ,ممساظ (1) 
80 العنوعوع!1 07 أةاتنامل .5ع©67162م<7© 06[)زو0م لزاعد5رعامذ أنامطج 
1501-3 ,(38)2 ,لاتلددمدويعم 

1231أكناك عمالاعتاءعى .(2004) .5 ,لإكأككتدهطنالزآ عد .34 .1 ,دملاعط5 (2) 
عانازوم .كومتامقءدع:م لقة ,ك5عءلاء158م ,كاععم805 :ذدعمأممهط تتاعم 
127-55 ,ععتاعهوهع مأ روما مطعبردم 


إنسان/ ملببة ١‏ ا 
ب العيف الفصل السابع: تطور المشاعر بصي اصمرا 307 
اكتب تعليقا لطيفا على الإنترنت.. قم بمهاتفة شخص لم تحادئه منذ فترة.. 


المدة: مس مرات في الأسبوع. 


9 لعبة: 6- اكتب عن نفسك في أفضل حالاتك (1) 

أحضر ورقة وقلاء وتخيل أن أهم أهدافك في الحياة قد تحققت وأنك في 
0 أبن ترى نفسك؟ وماذا تفعل؟ ومع من؟ صف كل شيء 

قة وبالتفصيل وكأنك تعيش هذه اللحظات فعلا.. لا يجب أن تكون 
0 واقعية 0 وجد العلاء أن هذا التمرين» يزيد من سعادة 
ممارسه لمدة ثلاثة أسابيع» ويحسن من صحته الجسدية لمدة 5 شهور بعد ممارسة 
التمرين الذي لا يستغرق إلا أياما معدودة! 

المدة: 20 د دقيقة في اليوم؛ لمدة 4 أيام. 


1 لعبة: 7- ارسم نفسك في أفضل حالاتك 3) 

لو كنت تحب الرسم؛ أحضر لوحة عليها صورة لوجهك وارسم الجسم 
والخلفية التي تتناسب مع الصورة التي تتمناها لنفسك في المستقبل. أين 
ستكون؟ وماذا ترتدي؟ وماذا تفعل؟ وجدوا أن هذا التدريب يزيد التقدير 
الذاتي ويقلل الاكتئاب» حتى بعد شهر من إجراء التدريب! 

المدة: غير محددة. 


.65 111 أنا360 1/1108 كه كاأأعدعط طللدعط عط" .(2001) ١ه‏ ..آ ,عمكا (1) 
7198-7 ,(27)07 ,اناءالنظ رومامطع نروظ أولع50 0ه رازاورمكعرءر][ 

مقلع ناك طااللا لماع عامل )35 مه أكعع1103 عكتاياظ .(1993) .14 .5 ,طكادللا (2) 
.111-118 ,(6)3 ,طععوععء!! عوملكس]( لعءثاممق .كادءءوء2001 


لم طول !© انه توعاء1] 1 م 


عي 6 لفئضة انف اليف !ا 

أحضر ورقة وقلاء وبالإضافة للكتابة عن الاحتمالات الإيجابية المختلفة 
لمستقبلك.. تخيل نصيحة يقولها لك «أنت» في المستقبل! وجدوا أن الذين 
قاموا بهذا التدريب» ارتفع تقديرهم لسعادتهم» حتى بعد ستة أشهر بعد هذا 


العدويت: 


المدة: كل يوم لمدة أسبوع. 


لعية 9- فكر في اليوم التالي!ة) 

تنويع للتدريب السابق: اكتب 3 أشياء إيجابية (أشخاص أو أحداث..) 
تتوقع أن تحدث غدا. اختر واحدة منها وتخيل مشاعرك عند حدوثهاء عش 
الموقف وكأنه يحدث فعلا. يقلل هذا التدريب من التشاؤم والمشاعر السلبية 
والاحتراق النفسى. 


المدة: 5 دقائق يوميا لمدة أسبوع. 


ظعاء5 01 كاقأعمءط عط1 .(2010) .14 ,متهعودهك81ة ل ...8 .هآ بممتأمهطذ (1) 
0 عاطةععملنن كلهنل110لم1 +10 كعكلعرعء<ء تاكتملامه 0م30 لمتككهممسم 
.377-89 ,5 ,لع 10مطء:ز25 عالاأوه8 01 0101231[ .رم أووعمء0 

:10017 10 10151350 مملكاهه0.آ .(2014) .نآ خالا عع ,11 ,013013 -مقممائآ (2) 
لممعناول ع1" .ممتامعضعامذ مسكتستامه لإاتهل 2 ]0 اععلاء وملمع قبط ع1 
.122-66 ,(9)2 ,لومامطءئووط عحتازوه0 0128 


اليم لل السابع: تطور لقم اج و 0409 


3 لعبة: 9- شاهد فيلم) حزين!!) 


شاهد من حين لآخر فيل) مأساويا يثير مشاعر الأسى والحزن! وجد 
الباحثون أن هذا يجعل الإنسان يقدر قيمة حياته الواقعية ويزيد من مشاعره 
الإيجابية وتقديره لسعادته. كان الفيلم المستخدم في هذه التجربة فيل) بريطانيا 
حائزا على الأوسكار اأسمه ]41076172611 عن قصة حب في زمن الحرب. 


المدة: غير محددة. 


3 لعبة: 10- التأمل المتسامى (3(.)2) 

هذاالنوع من التأمل (5160112100 062121م132566) يعتمد على 
الاسترخاء الجسدي والذهني. اذهب لمكان هادئ لا يزعجك فيهأحد. 
استرخاء كل عضو في جسدك, بالتوالي.. من أعلى رأسك وحتى أطراف 


مآ رمقل الاءطمع)1 عه .11 ,تعمودط ,لا ,وه ,.5 كاءتتمعاوعء اا لطعم [طممكا (1) 
الماع مه 10817 عصتاعع ندع متددعاط عتعط) أمتامء دعلاع ل إلع1228 .(2012) 
,([ع1وعءك 120‏ 2101120101م) .ع11![ رهن طوتط عمنتاعع؟ 6 دلمع1 
.8هه)() 

بكاع2105/آ ,.ل خصهع0 .11 ,طاوكمته8 ,8 بطاعتلتلة ,.ك ,قأدةزة38 .5 ,طعتلزلة (2) 
0 العمع7ع لطع عتصمعلوعخث .(2011) .[ .1 ,معاولكه ع لآ 
52001 2210016 مهطتنا عاك )2 طغأل/ل؟ لالد ل :م10)دأتلعمم [مأمعلمععدمدنا 
6 ,(131)3 ,متاق نا0ط .كارعل0ناأد 

,101ل ,1 بمعطء ها ,./ا .14 ,طاممكمتة؟] ,.8 .ن) ,سلع0 .11 .]1 ,ععل اع مطعذ (3) 
5 (.(2012) .7 .0 ,7علموناعاهى عن ل ,مك1 -03/10:0 ,.1 .5 
©1565 35ألناء0350101785 01 1027)مع/ا2م لمقلممع56 عط مذ مملاعيلعم 
لالدعط لة مهة 201 لأمفأمعلمععءكصدنا 04 لقتعا لع1لمعاصمء ,لعجتصسملمهمء 
10 راتأهنال) عفلناءكة0101:ه) :000)دانء1) .5كاء813 صذط ممتادعنلء 
750-58 , (3)6 ,كوعترمع 0 
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السواد الذي تراه أمامك وأنت مغمض عينيك.. من الممكن أن تختار كلمة 
بلا معنىء أو كلمة إيجابية تحبهاء لترددها وتكررها أثناء التأمل لزيادة 
الأداء. 


المدة: 12 دقيقة مرتان في اليوم» خمسة أيام في الأسبوع, لمدة 3 شهور على 


الأقل. 
3 لعبة: 11- التأمل الواعي(!) 


على عكس النوع السابق» لا هيدف هذا النوع من التأمل 
(2)0]نل14 5دعم81501) للاسترخاءء. بل للتركيز. أغمض عينيك -أو 
افتحهم|- وتنفس في بطء وعمق» ولاحظ كل مايحدث حولك.. لاحظ كل 
أحاسيسك الجسدية.. لاحظ ما يشعر به كل عضو في جسدك. بالتوالي.. 
بكل حواسك.. لاحظ المؤثرات الخارجية والداخلية دون أن تفكر فيها أو 
تفسرها. اجلس في مقعد المتفرج المنتبه. لا اللاعب ولا الحكم. 

يساعد هذا التدريب في تقليل أعراض الاكتئاب والقلق» ويمتد تأثيره 
عل مسو اطينات وبين المح لني 2 


-00ة1011 .1 .]1 ,لئام .3 .8 ,وعملطتذ ,.ذ ,طعماذ ..354 ,لهلام0 (1) 
0 .(2014) .(آ .2 ,عطومتكقمةه؟] 5 2 ..[ ,22103ط5 ,.ث ,0105لالاءع5 
عتأقميعاكزك 2 نعماعط-لاع/7؟ لمة ددع56 لدعزعم1[معلاكم 10١‏ 5مهرعم:م 
3571-8 ,(174)3 ,21011216 لمدتعاما شل4ل .كأونزاهمة-هاعم 220 جاع اناعم 
,ةم لاع1!05 .1/1 ,كقهده1 -ملده0 ,.[ .141 ,تعمفا-جععه لم .2 ,مقمتاة؟1 (2) 
علمأقلط هل ك5ععضفطء 10م12 .(2014) .ل للرده13105 كثة عاناا ,.4 
15 6م20 مل رمأودع7متء ممعم 2)013تمسسقائهز مهمه كعكق[ئوععوء0 
96-107 ,40 ,لزاع [ممكعء0لمعمتتاعممطء لاوط 


المدة: حوالى 10 دقائق, مرة أو مرتان فى اليوم» لمدة 8 أسابيم على الأقل. 
حوالرم مرة أو مرتان في اليوم بيع على الاقل 


9 لعبة: 12-تأمل الحب(!) 


اجلس في مكان هادئ وأغمض عينيك وتنفس في بطء وعمق. ركز في 
مشاغر الحب والتعاطف تجاه نفسك» بحيث تكون أكثر تقبلا ورفقا بنفسك 
لا قاسيا كارها لحا. في المرة التالية قم بنفس التدريب بتخيل الأشخاص 
المقربين منك» وتأمل مشاعر الحب تجاههم والتعاطف معهم. وني المرة التالية 
ركز في مشاعر الحب والتعاطف تجاه أناس بعيدين عنك. ثم أناس غرباء 
لا تعرفهم. ثم كل أوجه الحياة على هذه الأرض. بحيث تقوم في كل مرة 
بتوسيع دائرة التعاطف والحب أكثرء لتنقي وجدانك من الكراهية. يساعد 
هذا التدريب في زيادة المشاعر الإيجابية وتبعاتهاء من زيادة الرضا عن الحياة 
وتحسين الصحة والعلاقات. 

المدة: 20-15 دقيقة 5 مرات في الأسبوع لمدة 7 أسابيع. 


1 لعبة: 13- مشاركة السعادة©) 


ركز في الأحداث الجيدة التي حدثت لك طوال اليوم كي تحكيها 


5 رأعلصاط ع .ل باء2 ,لخ .>1 ,لإع0011 ,.ى .7/1 ,مطه0 ,.آ .8 ,دوملع ملعم (1) 
لع 18016 ,كممتامرمع علاتالكمم :1165 لأتناط كأندعط معم0 .(2008) .3/1 
[75028عم [قتأمعنوعكدمء للتناط ,مممغهائلع5 كدعملمنا-عم 10 طعنامعطا 
.5 , (955 ,رومامطء ردم لهاع50 210 بأل ودرهدرعم /0 أددينامل .5ع عكنام5ء 
4 . (2004) .1 .8 ,تعطوك ع ,ل .1 رأاعمد1 ,1 .11 ,كأع1 ,..آ .5 ,علطه0 (2) 
625021م12 220 002[1كمعم3غاطا عط]' طق مع كعمتطا معطب مل نامز 0ل 
أقاع50 3870 [اللورامكزعم 01 [2 نامل .كااعلتك 06لازو0م عممهطد أه كتأعمعط 
87)2(8 ,روم01ءن/زدم 


[ءمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 : ١‏ 
312 د 


واستمع لهم جيدا حين يحكون عن الأحداث الجيدة التي حدثت لهم. لو 
حكى لك أحدهم شيئا شجعه كي يحكي التفاصيل وباستفاضة وكأنه يعيش 
هذا الموقف مجددا. يمكن أن تكون هذه عادة في أسرتك. أن يحكي كل منكم 
عن الأشياء الجميلة التي حدثت له خلال اليوم. 


المدة: غير محددة. 


3 لعبة: 14- الرقص والموسيق (1) 


استمع لموسيقى مرحة أو ارقص عليها لفترة قصيرة. في هذه الدراسة 
استخدموا أغنية مرحة اسمها 18128 ناملا 10 ووجدوا أن الذين استمعوا 
لحاء أو رقصوا عليهاء زادت مشاعرهم الإيجابية وتفكيرهم الإبداعي» وقل 
الإرهاق. 


المدة: 5 دقائق 


022000 
اكتب قائمة من الأشياء التي تتطلع لماء أيا كانت هذه الأشياء.. (احترام 
الآخرين أو خوض تجارب جديدة أو أن تدخر مبلغا أو تكون أكثر جاذبية أو تتجنب 
شيئا ما...إلخ). ثم اختر منها ما تعتقد أنه أكثر أهمية» وابدأ بالسعي نحو تحقيقه. 


0ه أععلكد 076زأ05م علأعمقطمظ .(2014) .آ قالع[ 6 .14 ,ممتمهةت (1) 
/2 غنول 1176 .ععطصقل 30 عأكتاه عمرمد /زواط :دعا ألأطة عمتكلمتط) امعورعء 1ل 
1317-5 ,(9)2 ,رومامطعبروظ عنازوم ]0 

105 2 0) اللعاتسورم) .(2013) .8 .8 لطعتصكل84 ع ,.8 .1 ,مقلطكةكا (2) 
لإأعنتمة 2[1أع50 طاتةا 5ل0171002مز لإ عصلع أناد عطا 0غ 16أ00 مه مذ :115 تنأ 
.0 ,(13)6 ,ملاوورط ععل55ذل 
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التدريب والسعي يوميا للاقتراب من هدفك؛ يزيد المشاعر الإيجابية وتقفدير الذات 
ويعرز معنى الحياق ويقلل المشاعر السلبية. 
المدة: يوميا لمدة 14 يومًا. 


117 الفسي 0 

قم بكتابة ث ئة أشياء مضحكة حدئثت لك أو فعلتها خلال يومك. وجد 
العلماء أن ممارسة هذا التمرين البسيط تزيد السعادة وتقلل الاكتئاب لأكثر من 
ستة أشهر. ى) أنه تدريب يعلمك اعتياد ملاحظة الأشياء الطريفة في حياتك 
اليومية. 
_- المدة: كل يوم لمدة أسبوع. 


-طاعمع تاذ .(2013) .1 ,كولإلالا عه ,.لا ,طمن .1 .1 معبزمءط ,.8 ,رعلمة0 (1) 

ما اهقتاصعامم غتعطا ؟م؟ ععمعلانة ععطاسناظ :كلامتامع كعاما علللدمم 62560 

أه لدصنامل .لمأودع:م06 عسلتاهالاعء2[11 مه عماعط-[اع/ا عملءمقطمع 
.1241-1559 ,(14)4 ,كعالنلا دده رتممدل[ 


[ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 م م 
314 اليم 


كيفية الممارسة 


طبعا لم نذكر كل الأنشطة المتاحة فهي كثيرة.. وبعضها يناسب فئات 
محددة من الناس. 

اقرأ قائمة التهارين السابقة جيدا ثم اختر منها ما تعتقد أنه يناسبك أكثر. 
ثم مارسها بتنوع لا بتكرار نفس النشاط.. أي أنك لو اخترت مساعدة الناس 
- مثلا- فعليك أن تساعد الناس بطريقة مختلفة في كل مرة تمارس فيها هذا 
التمرين. لو تخيلت نفسك في المستقبل» فلا تكتب نفس الكلام كل مرة» بل 
اكتب تفاصيل إضافية أو مواقف وأهدافًا أخرى.. فالعبرة ليست بطول المدة 
وكثافة التمارين» بل بمدى التنوع والإبداع في ممارستها. فحاول الاستمتاع 
بهذه التمارين وأن تمارس ما يناسبك منهاء وتجد نفسك فيه. 


كلمة أخلزة.. 

التطور النفسى لا تصحبه زيادة في المشاعر الإيجابية بالضرورة.. لذلك 
من المقيد آن تعمد مارة ما يزيد مشا عرناالإغابية. ونجعله وين خياتناة 
لأن هذا قد لا يحدث تلقائيا. 


اطي _الفصل السابع: نطور وبي أضدر د 
ملحق الفصل 
ماهو مستوى سعادتك 


00 


واذكر -بالتقريب- كم مرة شعرت بكل من هذه المشاعر خلال أسبوع: 





آ0 دعتتاكوعم 7162 01 72110200 له العمامماعءبع2آ" ممع لعغ1مدلث (1) 
سآ بله5)ة/1/ .لآ لاط "روعلهه5 كخشالخ2 عط1 :اعع36 عتلتادوعم لمه ع1 ]أومم 
لدلء50 300 نا للهممدرء2 01 [3قتناول ,1988 ,معوع1لاء1 .ذخ لمة ,عاندان) .م 
ممعترعمرخ عط نزط 1988 © غطعلرلام0 .1063-1070 ,54 ,لإومامطعنزوم 
67كنا؟ 110 .0م أوكتطمعم طنتتةا لععنالم2مع1 .مملدلعمككة لمعاعمامطء:زوط 
5500 11/1]]613 الامطااتةا 0ع لمعم ك1 ممباطتاكتل عه ممناعن200مع1 
25500 لوعأعه1مطءلزو مدع اععمرم عط مره 


[لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء1] ٍ م 


يستخدم هذا الاختبار الشهير لتحديد «نسبة السعادة»» وما إذا كانت 


حياتك تغلب عليها المشاعر الإيجابية أم لال!) 


لو كانت نسبة المشاعر الإيجابية إلى السلبية أكثر من 1:3 (أي ثلاثة 
مشاعر إيجابية مقابل كل شعور سلبي واحد) فأنت إنسان سعيد في حياتك 
فعلا). تشعر بعد من المشاعر الإيجابية أكثر مما يشعر به الشخص العادي في 
حياته. إذا كانت النسبة أقل من ذلك قليلا -وهي كذلك غالبا!- فهذا 
_ ا ا لت 


استخدم هذا المقياس النفسي قبل ممارسة التدريبات» وبعد فترة من 
عمارستهاء كي تلاحظ الفرق. 





:7220]105ع 0517م 8لللء3م10] .(2006) ..آ .8 ,نمىاعتلعع8 (1) 
ب لتطكناه!؟ مقسط أه كلعء5 عط 
(2) المقصود بالسعادة هنا: «حسن الحال الذاتي» ومن مكوناته: زيادة المشاعر الإيجابية 
ونقص المشاعر السلبية. 


ملتبة ال مصى أصمد 


لفصل إلثامن: 
تطو التجرية |لدينية 


مك" 

أ لا 

5 لببت 0 85 
وي 





© «أنا لا يعنيني ما تؤمن به. 
يعنيني ما الذي يمكن أن تعمل وتفعل بهذا 
الإيهان. 
تبني أم تهدم؟ تظلم أم تعدل؟ تسلب أم 
تمنح؟ 
تحب أم تكره؟ تحرر أم تستعبد؟» 


إبراهيم أصلان (القناص راكان) 


[لمطما1© ام روعاء 1 


“أنسان” 1 
إبشاسسية أ الفصل الثامن: ع عاضة الريفي نوت 


[لمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 : م 
310 بط التعديث 


زر التدين 


معظم الحضارات الإنسانية على مر التاريخ» عرفت نوعا من أنواع 
التدين أو الروحانية» التي تعكس رغبة الإنسان للتطلع لما وراء عالمه الملموس 
والتواصل مع القوى المتحكمة فيها. فبنى لأجل ذلك الاهرامات والمعابد 
والكنائس والأضرحة والهياكل والكعبات والأديرة والطواطم. 

من أسباب هذه النزعة الروحانية» هي أنها تعطي الإنسان الإحساس 
بالتحكم. أي الشعور بأن في إمكانه بمارسة طقوس معينة» تجعله قادرا على 
التدخل لتغيير ظروف الحياة الخارجة عن إرادته.. فتزيد اطمئنانه وقدرته على 
مواجهة صعاب الحياة. 


لدتجرية: 

أحضر العلاء(!) يجموعة من الناس 
وطلبوا منهم أن يقوموا بحل ألغاز صعبة» 
لكنهم وضعوا بجوارهم مصدر صوت عال 
حاد مزعجء يُفقدهم القدرة على التركيز. 
وبالطبع» عجز الناس عن الاستمرار في حل 
الألغاز معلنين عدم قدرتهم على التفكير في 





وجود هذا الصوت المزعج. 


آه أومت علطعنزو2 .(1969) .]1 .نآ ,لتقلع رط عق ,.ظ .ل ,كعم مله ,.0) .10 روقةا0 (1) 
لمة الله روداعم آ0 لدتعناول .؟هد5دعهاد أمامعصسصصهمئواكقة مه 0غ دممتتهام 202 
0 ,(12)3 ,روما مطعبردم لولع50 
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لكنء حين قالوا لهم إن في إمكانهم إيقاف الصوت لو ضغطوا على زرٌ في 
جهاز بجوارهم, وجدوا أنهم استمروا في ممارسة مهامهم لفترات أطولء وزاد 
احتمالهم للصوت المزعجء دون أن يضغطوا على الزرٌ. 

والطريف في الأمر» هو أن هذا الزرلم يكن يعمل ولا يوقف الصوت أصلا! 

معنى التجربة» هو أن الناس حين يشعرون بأنهم متحكمون في ظروف 

حياتهم - بالاعتقاد في مذهب ديني أو فلسفة أخلاقية أو نزعة روحانية أو 
تجربة صوفية.. إلخ- بغض النظر عن مدى صحتها بشكل موضوعي. فإنهم 
يستطيعون بذلك تحمل صعاب حياتهم بشكل أفضل. لأن هذا يعطيهم 
إحساسا بامتلاك «الزر). 

التدين مفيد عموما. ففي دراسة7! شملت 154 دولة وجدوا أن الأديان 
الأربعة الكبرى (الإسلام والمسيحية والهندوسية والبوذية) تعطي السعادة لأتباعها 
الذين يعيشون في ظروف صعبة؛ ويبحثون عا يعطيهم إحساسا بالاطمئنان. 
ووجدوا أن تأثير كل الأديان على أتباعها متقارب مع بعض الاستثناءات 
الطفيفة).. لكن عموما: لا يوجد دين يعطي سعادة لأتباعه أكثر من غيره. 

تختلف طبيعة الإيهان من شخص لآخر. حسب عوامل كثيرة» منها 
مستواه في التطور النفسي. 

فتعال نعرف كيف. 


11 :3800م ممتونتاءء عط1 .(2011) .0 .(آ ,رومع549 ع ,عا ,لإه1 ,.ظ تعمعلط (1) 
0017 عمقأمم020 لإققمم 50 ععة لإطبتا ,لإممقط عأ«ممعم دعءلهم دمزاعناء, 
.8 ,(101)6 ,روم ادطعنزقم لأداعمد 00مه راتله مهديع م آه لومسسامل 

(2) في الدراسة: زيادة التدين في الأديان الأربعة تتناسب عكسيا مع المشاعر السلبية 

باسثناء عند البوذيين». وتتناسب طرديا مع زيادة الرضا عن الحياة باسئناء عند 


المسلمين. 


إل مطهل!© ١نم‏ نوعاء1 م 


ماذا يريد الله منك؟ 
يقول برتراند راسل في كتابه (الإله والدين) إن الناس يميلون إلى 
الإيمان بالمعتقدات التي تتناسب مع رغباتهم. فالإنسان القاسي يؤمن بإله 
قاس» ويستخدم معتقداته لتبرير قسوته. والإنسان الطيب يؤمن بإله طيب» 
وتتسم أفعالة بالطيبة. 
ليس هذا الكلام مجرد فلسفة نظرية» بل أيدته نتيجة دراسة علمية 


دقري 
قام العلماء(220.21 بفحص أدمغة أناس قالوا إنهم مؤمنون بالله» وطلبوا 
منهم أن يفكروا في مجموعة من ال موضوعات المختلفة.. فسألوهم: 


- ما رأيك في الموضوع الفلاني؟ 
- ما رأي فلان (شخص آخر) في هذا الموضوع؟ 
- وما رأي الله في هذا الموضوع؟ 


© رذ .© رعممعاعام140 رك ,عووط!اع2آ .ذخ .8 رعدمع مم ,.ل2 ,لإعامط (1) 

201 ععة تلعناعط 0005 01 5علة تلاو '5مع/اعأاع8 .(2009) .1 .[ رمممماعة0 

عا أه دووللءع220 .نام ذاعط و 16ممعم ععطاه 01 5ع 1ه تمتتادع مقطا عتماأمعمعمعء 

118--21533 ,(106)51 ركع ءاعد له برورع0هء4 لدومنات/! 

(2) الاستنتاج النهائي للدراسة يبدو صحيحا لكنه يحتاج لتصميم تجربة أكثر إحكاما 
لإثباته. إذ يمكن نقد تصميم الدراسة بأنه لا يثبت علاقة سببية» فالشخص قد 
يكون له نفس الرأي لأنه يعتقد أنه رأي الله وليس العكس بالضرورة. كا أن عدم 
وجود تنوع ديني بين المشاركين قد يشكك في تعميم النتيجة لأن طبيعة الله ومدى 
قربه وتداخله مع البشر تختلف بين الأديان ما قد يعطي تصورات ذهنية مختلفة عنه. 
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فاكتشفوا شيئا مثيرا للاهتمام.. وهو أن المناطق التي تنشط في مخ الإنسان 
حين يفكر في ما يريده الله» هي نفس المناطق التي تنشط عند التفكير في رأيه 
الشخصيء لاني رأي شخص خارجي! 

ما معنى هذا؟ 

معناه أن كل إنسان يفهم الدين بطريقته» وأن أفكاره الشخصية تنعكس 
على اعتقاده لما يريده الله منه. يقول الباحثئون إن الدين قد لا يقدم البوصلة 
الأخلاقية للإنسان في كثير من الأحيان» بل قد يستخدمه الشخص لتأكيد 
منظومته الأخلاقية المسبقة. 

قال الإمام علي بن أبي طالب إن القرآن خط مسطور بين دفتين» لا ينطق 
إنا يتكلم به الرجال. أي أن فهم الدين والتعامل مع نصوصهه يتناسب مع 
عقلية كل شخص.. لذلك يختلف الناس في التعامل مع نفس النص الديني» 
كل حسب مستواه التطوري والأخلاقي والمعرني والنفسي والحضاري. 

فهم النصوص الدينية - أو أي نص- عملية ذهنية تعتمد على الخلفيات 
المعرفية للشخص نفسه. فالقروي في قرية بسيطة أو البدوي في واحة 
صحراوية؛ لن يفهم| الدين كشخص متحضر تربى في مجتمع متعدد الثقافات 
يطبق المساواة منفتح على العالم.. كل منهما سيجد نصا وتفسيرا يبرر به سلوكه 
ورؤيته للحياة وما هو خير وصواب» كل حسب عقليته. وكل منهها سيهارس 
«التحيز المعرفي» بمطالعة الروايات التاريخية التي تدعم وجهة نظره. 
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مثال: 
في القرآن الكريم ستجد: 9فَإن تَوَلُوَا فَإِنمَا عَلَيلك الْبَلَمْ ألْمُيينُ4 
[النحل-82] 

وستجد أيضا: ١‏ فَإن تَوَلَوَا فَحَدُوهم وَآفَدلُوهُرَ حَيْتُ وَجَدتُمُوهِمْ 
ولا تَكَخِذُوأ مهم وَلِيا ولا تَصِيرًا» [النساء-89] 

فيا الذي يحدد أي النصين قاعدة عامة لكل زمان ومكانء وأيهها استثناء 
خاص جاء لحدث تاريخي محدد؟ 

الشخص المعتدل سيرى أن النص الأول عامء والثاني خاصء لأن هذا 
يتماشى مع منظومته الفكرية والأخلاقية. لكن المتطرف سيفعل العكس. لأن 
هذا يتناسب مع منظومته الفكرية والأخلاقية. وكل منهما سيبحث وسيجد 
الروايات والنصوص الأخرى التي تدعم وجهة نظره. 

أي أن الخلاف بين هذين الشخصين نفسي» قبل أن يكون دينيا. 

فهم النصوص الدينية ليس محايدا. ليس كفهم العلوم البحتة كالكيمياء 
والفيزياء» التي يمكن التحقق منها بشكل موضوعي محايد» فلا توجد تجربة 
معملية تثبت نسبة صحة التفسير» أو جهاز يطلق صافرة إنذار لو كان فهم 
النص خطأ.. بل هي عملية ذاتية إنسانية تعتمد على مستوى النضج النفسي 
والتطور المعرفي والأخلاقي والثقافة العامة لرجل الدين نفسه وفهمه للواقع.. 
وقيل قدي إن الفتوى تتغير بتغير الزمان والمكان وأعراف المجتمع.. بل إنها 
غير ملزمة لأنها قد تتغير من سائل لآخر. 

لكن الدين في مجتمعاتنا تحول لقبيلة» يتحيز ها أبناؤها ضد القبائل 
الأخرى. دون اعتباره وسيلة لتسامي البشر وارتقائهم أخلاقيا وحضاريا. 
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هناك علاقة بين مراحل التطورء وطبيعة التدين (20:21).. فقد وجد العلماء 
أن الاعتقاد الدينى يتطور في مراحل؛ تواكب مستويات التطور النفسى 2 
ويساعد الارتقاء فيهاء على تقليل التطرّف!4) 


| هي هذه المراحل؟ 
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إنسان الغاب 


الإنسان في هذه المرحلة - كى| عرفنا- يرى الحياة بثنائية بسيطة.. أبيض أو 
أسود.. يأكلني أو آكله.. حق أو باطل.. صح أو خطأ.. ويريد تحقيق رغباته 
في أسرع وقت دون مراعاة للآخرين. يعتير الدين وسيلة لإشباع شهواته في 
الدنيا أو الآخرة. لا مهمه إلا المكافآت الحسية وتجنب الألم. هذا هو دور الدين 
ببساطة: عصا وجزرة. 

مثال: 

نشرت صفحات داعش على الإنترنت ورقة كتبها انتتحاري اسمه قسورة 
الشامي «أبو حفص»» يشرح فيها سبب مشاركته في عملية انتحارية في سوريا. 
لاحظ معي المبررات التي تطغى عليها المكافآت الحسية الغريزية: 

«كيف لمن أراد أن يرضى عليه ربه ويدخله الجنة» ويزوجه من حورهاء 
ويسكنه قصورهاء ويكسيه من لباسهاء ويطعمه من طعامها وشرابها ألا يكون 
انغماسيًا (انتحاريا). كيف لا أكون انغماسيًا والنبي صل الله عليه وسلم يبشر 
الانغماسي بالغرف العلى من الجنة». 

نلاحظ هنا أن الدين لا يعني عنده إلا المصلحة الشخصية البحتة.. يريد 
الذهاب للجنة ولا همه من سيموتون غدرا.. لم يتكلم عن قيم عليا كإعمار 
الأرض أو نشر الخير والسلام والحرية ونصرة مظلوم وخدمة الإنسانية.. محرد 
شخص يريد مكافآت حسية يتلذذ بها وحدهء كالطعام والشراب والنساء. 
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له «إن قوما عبدوا الله رهبة فتلك عبادة العبيد» 
وآخرون عبدوه رغبة فتلك عبادة التجار» 
وآخرون عبدوه محبة وشكراء فتلك عبادة 
الأحرار الأخيار» 
علي زين العابدين7) 
مفهوم التدين أوسع بكثير من محرد طلب الثواب وتجنب العقاب. 
فالدين يرتقي بإنسان الغاب لمرحلة أعلى» حيث الاهتمام بالآخرين.. الانتماء 
لمجتمع ومراعاة قواعده الأخلاقية من أجل الصالح العام.. أي مرحلة فعل 
الخير إدراكا لمعناه ورغبة فيه» ليساعد الآخرين في الجاعة لا نفسه فقط. 


حين يفكر مبذه العقلية ينتقل إلى المرحلة التالية. 
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إنسان القبيلهة 


لله «له ضمير متحيز لا يكاد يتجاوز حدود 
الجماعة التي يأنس لها ويتغنى بقيمها 
ومقاييسها» 
علي الوردي (خوارق اللاشعور) 
معظم الناس يعيشون في هذه المرحلة. 
فالتدين وسيلة للترابط والتراحم بين أفراد الطائفة.. ويسعى الشخص 
من خلاله لفعل الخير لجماعته بشتى السبل. فالتدين عنده مرادف للأخلاق» 
والأخلاق تتلخص في الطاعة والالتزام با اتفقت عليه الجماعة الدينية من 
معتقدات وأفعال. 
مهتم بالشكل الخارجي لأنه يدل على انتمائه لجماعته. فهو يحكم على الناس 
بشكل سطحي من أشكاهم وتصرفاتهم الظاهرة. هذا من السمات النفسية 
البارزة عند الإنسان في هذه المر حلة7!) 
الدين -السلطة الأبوية- دون تفكير أو تأويل أو مراجعة» فهو عالم متخصص 
يفهم ما لا نفهمه» نحن عوام» والنص أهم من العقلء ولا اجتهاد مع نص.. 
ولا داعي للتفكير في الأمور الإشكالية كي لا يثار الشك فيضل المرء الطريق 
عما هو مألوف متعارف عليه. 


الع مم 06810 ممع م تاكتاكدوء11 .(1996) .ل ,تععمالاء10[ ك2 ,2 .1 ,11 (1) 
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له «ثقافتنا تعبد النصوص.. يكفي أن 
تقول: 'قال فلان' ليتوقف العقل» 
نصر حامد أبو زيد 

يعطي هذا النوع من التدين راحة للشخص من قلق التفكير والمراجعة 
والبحث والاختيار وتطوير منطقه الأخلاقي» فما عليه إلا معرفة ما ينبغي 
عمله. وأن يجتهد في عمله. 

مثال: 

ذهب صديقايء الإنسان المستقل وإنسان 
القبيلة» لدار الإفتاء للسؤال في إحدى المسائل 
الشخصية. فقال هما الشيخ كل الآراء الفقهية التي 
قيلت في الموضوع. انبهر صديقي المستقل بأمانته 
العلمية وزاد احترامه لهذا الشيخ. وبعد أن غادرا 
المكان» قال صديقي القبلٍ منزعجا: الماذا لم يقل لنا 
ما علينا فعله فقط؟». كان المستقل ينشد المعرفة والاختيار أما القبلٍ فكان 
ينشد من يأمره! 

هذا النوع من التدين - كما ترى- هو الأكثر شيوعا. ولا أعتقد أن أيّا منا 
لم يمر بهذه المرحلة؛ إن لم يكن فيها الآن. فهذه المرحلة الإجبارية الجميلة 
المريحة تعطي قبولا ودعما اجتماعيا يساعد في تخطي صعاب الحياة. 

لكن.. ما المشكلة في أن يظل الإنسان في هذه المرحلة؟ 

المشكلة لا تؤثر في الفرد نفسه.. بل في المجتمع ككل. 
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مشكلة التدين القبلي: 
في هذه المرحلة يستمر عجز الإنسان عن إدراك نسبية المعرفة واستيعاب 
وجهات النظر الأخرى لفهم مدى صحتها بالنسبة لأصحابها. فهناك وجهة 
نظر واحدة هي الصوابء وكل ما عداها -ببساطة- خطأ وشر. 
ت» «ليس هناك طريق ثالث.. إماالله وإما 
الشيطان. إما المدى وإما الضلال.. إما الحق 
وإما الباطل» 
سيد قطب (في ظلال القرآن) 
تسود هذه المرحلة فكرة (نحن) و(هم).. نحن طيبون أنقياء» وهم أوغاد 
في منزلة أدنى منا.. هذه العقلية القبلية في فهم الدين كانت سائدة بين الناس 
في العصور القديمة» بحكم طبيعة عصرهم وانغلاق مجتمعاتهم» لا بحكم 
الدين نفسه الذي يتطور فهمه بتطور العصرء وكان للفهم القبلٍ للدين 
تداعيات سلبية.. مثل: العقاب الجماعي للأبرياء» والظلم والتمييز ورفض 
المساواة. 
1- العقاب الجماعي للأبرياء 
عرفنا أن إنسان القبيلة يصنف الناس طبقا لجماعاتهم لا كأفراد مستقلين» 
لأنه - هو ذاته- يرى نفسه جزءا من جماعة لا كفرد مستقل. 
وبالتالي» لا يجد مشكلة حقيقية في تقبل فكرة العقاب الجماعي, لأننا جماعة 
تعاقب جماعة. لا نحارب الأفراد الذين يحاربوننا فقط» بل نحارب جماعتهم بكل من 
فيها من أبرياء ومسالمين ونساء وأطفال. أليسوا من الفريق الآخر؟! 
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في العصور القديمة» نقرأ عن يشوع بن نونء وهو يقتحم البلدات فيقوم 
بذبح الأطفال والنساء والشيوخ بل حتى الحيوانات7!).. ما ذنبهم؟ إنهم من 
الفريق الآخريا عزيزي! أليس هذا واضحا؟ 


في شريعة حمورابي (أقدم قانون 
«من قتل ابنتك» اقتل ابنته» فيا ذنب البنت؟ 


كان هذا أخلاقيا وعادلا وقتهاء بنت مقابل 
بنت دون إسراف في القتل. 





(1) سفر يشوع 28:10/28-8: 30 32 35 37 38 39 40/ 11:11 12. 
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عقلية إنسان القبلية لازالت سائدة في الخطاب الدينى التقليدي. حيث 
الدعاء في المساجد على فئات كاملة من البشر دون 0 بين أفرادها 
(الروافض» النواصبء الصليبيينء اليهود, العلمانيين» الأمريكان... إلخ) 
واعتبار أن كراهيتهم عموما جزء من عقيدة الولاء والبراء التي لا يصح الدين 
إلامها. 
2- التمييز ورفض المساواة 


«المساواة» قيمة أخلاقية حديثة» وكذلك مبادئ «حقوق الإنسان».. 
فالشخص القبلي لا ينادي بحقوق الإنسان -أي إنسان- بل بحقوق أبناء 
قبيلته فقط. مع الحرص الشديد على عدم تساويهم مع باقي البشرء فينادي 
في المشاريع التجارية» أو المساواة به في المناصب أو نفس الحقوق الاجتاعية... 
إلخ) فهم خارج الجئاعة لذلك ينبغي إيقافهم عند حدهم! 

لا تشكل القيم الحديثة» كالمساواة والحرية والمواطنة» مكانة عالية عند 
الإنسان القبلي.. ى) كان الحال في العصور البدائية. 

مثال: العبيد 

كان القدماء متصالحين تماما مع فكرة وجود «أحرار» واعبيد»» وضرورة 
عدم المساواة بين الجماعتين. 

ل «العبد... يجب في قتله قيمته.. ولا يقتل به 
الحر»ولا يُقتل به من نصفه حر ونصفه 
عبد... ولا يزوج نفسه... ولا مد قاذفه» 


(النُباب في الفقه الشافعي- أحكام العبيد والإماء) 
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ففى اليهودية بالعهد القديم» تجد أن من حق الشخص أن يضرب العبد 
رسيي ال ا و كيا دعا 
القديس بولس لإرجاع العبيد الحاريين لاض حابي (2) 


ودع سكيس بسي زر الي يع لي اقيين انر تر 





في كتب التراث الإسلامي ترى الكثير من هذا أيضا.. لا ينبغي إعدام 
رجل خر لأنه قتل عبدا ولا يجب للعبد أن يطلب حريته لما في ذلك من 
مفاسدء ومن المدهش أن تجد «الشاطبي» -مثلا- يعتبر أن هدف هذه الأحكام 
الفقهية هو مراعاة «مكارم الأخلاق»77)! 

أليس هذا مثالا واضحا لتطور مفهوم «مكارم الأخلاق' عبر العصور؟ 


(1) سفر الخروج 21-21:20. 

(2) وسالة'بؤلس الرسول!إللنفيلنمون:16-10. 

(3) أبو إسحق الشاطبيء الموافقات في أصول الشريعة؛ المجلد الثاني كتاب المقاصد- القسم 
الأول: مقاصد الشارع. النوع الأول: في بيان قصد الشارع في وضع الشريعة (ص 
9. المكتبة العصرية للطباعة والنشر (الطبعة الأولى 2000)- بيروت. 
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لذلك» يرى المؤرخون وعلماء الاجتماع ضرورة تأسيس ما يسمى (تاريخ 
الذهنيات) لفهم سلوك الناس حسب العقليات السائدة في عصرهه7!). فلم يكن 
القدماء يفكرون مثلنا. لم يكن لهم نفس المنطق النفسي الذي يحكم سلوكناء بحكم 
التغير الهائل في نمط ا حياة اليومية ومتطلباتها الذهنية. كانت بدهياتهم مختلفة عنا 
كثيرًاء لدرجة تجعل تقليدهم -حرفيا- في كل تفسيراتهم مشكلة منهجية لا تراعي 
قرونا من التراكم الحضاري والتطور النفسي وال معرفي. 
لله «إن فكرًا يكون مقيدا بالعادات مستعبدا للتقليد لهو فكر 
ميت لا شأن له ولاحياة» 
الإمام محمد عيده (المنار) 
مجموعة من التعلييات والأوامر التي تشكل غاية في ذاتهاء لا وسيلة لإشباع 
تطوره العقلي والنفسي والروحي أو لخدمة البشرية عموما. إن راودته الشكوك 
سيدفنها ويعتبرها خطيئة لا ينبغي تكرارها. لن يفكر أو يبحث أو يقرأ إلا من 
مصادره التقليدية المتاحة المسموح بها في جماعته. سيرفض الرأي الصحيح لو 
كان غير شائع أو مرفوض من جماعته. 
حين يبدأ الإنسان في التساؤل.. وملاحظة تناقض بعض الموروثات القديمة 
مع ضميره الأخلاقي الحضاريء ويبدأ في البحث والتفكير من أكثر من منظور بحثا 
عن حل هذا التناقض.. وينشد الدليل كي يطمئن قلبه.. ليصبح الدافع لفعل الخير 
داخليا (طلب الفهم وراحة الضمير) لا خارجيا (الطاعة العمياء). 


عندهاء ينتقل تدريجيا للمستوى التالي. 


(1) جاك لوكوف (2007) التاريخ الجديد» ترجمة محمد الطاهر المنصوريء منشورات 
المنظمة العربية للنشرء الطبعة الأولى» بيروت» ص 279. 
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الإنسان المستقل 
ل» «في التقليد إبطال لمنفعة العقل» لأن العقل 
إنما خلق للتأمل والتدبر... وقبيح بمن 
أعطي شمعة يستضيء بها أن يطفئها ويمشي 
في الظلمة» 
ابن الجوزي (تلبيس إبليس) 


في هذه المرحلة» يصبح الدين تجربة روحية ذاتية.. يسمو الإنسان ويرتقي 
أخلاقيا فيفعل ما يمليه عليه ضميره الفردي من خير له وللآخرين.. يفعل 
الخير لأنه خيرء يرضي ضميره وينفع الناس» لا لمجرد طاعة أمر بغض النظر 
عا سيترتب عليه من ضرر. 

فكرة التمييز بين الصواب والخطأ طبقا لضمير الإنسان الأخلاقي 
الفردي (لا لمجرد طاعة الأوامر)ء يمكن أن تراها بوضوح في هذا الحديث 
النبوي الشهير الذي لا يعملون به: 

«... البر ما اطمأنت إليه النفس» والإئم ما حاك في النفس» وتردد في 
الصدرء وإن أفتاك الناس وأفتوك».. لاحظ تحكيم الضمير الفردي الشخصي 
كمعيار مقدم على الطاعة العمياء للفتوى. إنها مرحلة الإنسان المستقل. حين 
ترفض طاعة أمر يخالف ضميرك الأخلاقي» وإن ألبسه أحدهم لباس الدين. 
لأن هدف الدين هو أن ترتقي أخلاقياء لا أن تنحط وتصبح تابعا بلا عقل. 

لو رجعنا لاختبار (هل يقول ها؟) المذكور في أول الفصل.. 

كيف كانت إجابتك؟ 


[لمطهلا !© ١نم‏ نوعاء1 أ 1 


- هل قررت طاعة الأمر بغض النظر عن إيذاء شخص ما؟ 

- أم فضلت إرضاء ضميرك الأخلاقي, كما يقول الحديث؟ 

هذا الفهم لطبيعة التدين» يوافق هذه المرحلة من التطور النفسى. ويعتبر 
الإمام محمد عبده في كتابه (الإسلام بين العلم والمدنية) أن هذا هو الإيمان 
الحقيقي» فيقول: 

«من رب على التسليم بغير عقل» والعمل ولو صا حا بغير فقه» فهو غير 
مؤمن. فليس القصد من الإيمان أن يذلل الإنسان (أي: يُساق) للخير كا 
يذلل الحيوان» بل القصد منه أن يرتقي عقله وترتقي نفسه بالعلم فيعمل الخير 
لأنه يفقه أنه الخير النافع المرضي لله ويترك الشر لأنه يفهم سوء عاقبته ودرجة 
مضرته). 

أي أن الإنسان المستقل» إنسان مفكر عاقل حر.. لا بليد مقلد لأفكار 
تقال له» دون أن ينتقدها ويتوقف عندها ويفكر في تبعاتها الأخلاقية ومدى 
ملاءمتها لسياق الواقع. 
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منذ ألف عام. كتب عالم البصريات «الحسن بن 
اطيئم) عبارة مدهشة!'' في مطلع أحد كتبه.. يقول فيها: 

ليس الباحث عن الحقيقة هو من يدرس كتابات 
القدماء محسنا الظن بهم مستسل) لأفكارهم؛ بل هو من 
يحكم عقله باحثا عن الحجة والبرهان. لا يعتمد على 
أقوال إنسان طبيعته يملؤها الخلل والنقصان. فالواجب على الباحث أن يجعل 
الحقيقة هدفه. وأن يجعل نفسه خصما لما يقرؤه» فيفكر فيه من كل الجوانب 
والتفاصيل. وأن يتشكك في استنتاجه أيضًا دون أي تساهلء حتى يتجنب 
الوقوع في أي تحيز أو تقصير. 





(1) النص الأصلي: ما عصم الله العلماء من الزلل ولا حمى علمهم من التقصير والخلل» 
ولو كان ذلك كذلك لما اختلف العلماء فى شىء من العلوم, ولا تفرقت أراؤهم فى 
شىء من حقائق الأمور. والوجود بخلاف ذلك» فطالب الحق ليس هو الناظر فى 
كتب المتقدمين, المسترسل مع طبعه فى حسن الظن بهم» بل طالب الحق هو المتهم 
لظنه فيهم؛ المتوقف فيه| يفهمه عنهمء المتبع الحجة والبرهان؛ لا قول القائل الذى هو 
إنسان» المخصوص ف جبلته بضروب الخلل والنقصان, والواجب على الناظر فى 
كتب العلوم؛ إذا كان غرضه معرفة الحقائق» أن يجعل نفسه خصً) لكل ما ينظر فيه 
ويجيل فكره فى متنه وفى جميع حواشيه؛ ويخصمه من جميع جهاته ونواحيه؛ ويتهم 
أيضًا نفسه عند خصامه فلا يتحامل عليه ولا يتسمح فيه. فإنه إذا سلك هذه الطريقة 
اتكشفت له الحقائق» وظهر ما عساه وقع فى كلام من تقدمه من التقصير والشبه. 
المصدر: الحسن بن الهيثم في مقاله في الشكوك على بطليموس.. تحقيق الدكتور 
عبد الحميد بصرة والدكتور نبيل الشهابي.. تصدير الدكتور ابراهيم مدكور.. مطبعة 
دار الكتب المصرية بالقاهرة.. طبع بالتعاون مع المجلس الأعلى للثقافة. 


ل مطمهل!© تمه نوعاء] ا اا 
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الهيثم» على إحدى مناطق القمر تكريما له. وني برنامجه (كوزموس) اعتبر 
الفيزيائي الشهير «نيل ديجراس تايسون» هذه العبارة بداية الثورة العلمية التي 
نعرفها اليوم. فبهذه العقلية تتطور العلوم ويرتقي البشر. 
زله «اختراع المصباح الكهربي لم يحدث بسبب 
تحسين عمل الشموع!١‏ 

أورين هاراري -عالم إدارة 
تخيل معي عالم فيزياء جاء بنظرية جديدة تخالف معادلات آينشتاين.. هل 
سيحاربه المجتمع العلمي الفيزيائي لأنه لا يجوز المساس بآراء هذا العالم 
الجليل؟ هل ستقيم عليه جامعة برينستون الحد وتطالب بجلده أو حبسه لأنه 
تجاوز في حق آينشتاين؟ لو كان الأمر كذلك لما تطور علم من العلوم وظللنا 
نتخبط في ظلمات العصر الحجري و نحن نسكن الكهوف! لذلك قال ابن 
سينا مقولته المشهورة: (احسبنا 
ماكتب من شروح لمذاهب 
القدماء فقد آن لنا أن نضع 
فلسفة خاصة بنا» لمراعاة 

المستجدات والتراكم المعرفي! 
بهذه العقلية تتطور العلوم 
الدينية أيضا.. بأناس توصلوا 
لأفكار لم يسبقهم لما أحد 
وكانت جديدة غير مألوفة في عصرهم.. فقرار جمع القرآن نفسه كان خطوة 
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غير مسبوقة.. ووضع النقاط على حروف المصحف عارضه الفقهاء وقتهاء 
رواية الأحاديث وتدوينها عارضها عمر بن الخطاب نفسه.. وكذلك كتابة 
السيرة النبوية كانت خطوة غير مسبوقة من ابن إسحق بعد نحو 130 سنة من 
وفاة النبي.. وكذلك تأسيس المذاهب الفقهية وما يسمى علوم القرآن.. كلها 
خطوات مهمة غير مسبوقة فكر أصحابها في القيام بها نظرا لمستجدات الحياة 
الفكرية في عصرهم. ولم يكتفوا بتقليد من سبقوهم.. لذلك تطورت العلوم 
الدينية في عصورهم. با يناسب عقلياتهم.. لكن تخيل معي ما سيحدث اليوم 
لو قام علماء بتأسيس «مذهب فقهي" معاصر! 
لله «إن حياة كل أمة تقوم باستعدادها لكل زمان 
بها يناسبه» ومن غالب الزمان غلبه الزمان» 
محمد عبده (الكتابات السياسية) 
حين تقرأ لعالم دين عاش منذ مئات السنينء في عصر وظروف وعقلية 
مختلفة عناء لا تقرأ له بعقلية طفل خاضع مذعور يتعلم الحقيقة المطلقة من 
سيده المعصوم المنزه. كن أكثر احتراما لنفسك وتقديرا لعقلك. واعرف أن 
كلامه ليس إلا طريقة فهمه للموضوع طبقا لمعطيات وعقليات عصره. وحين 
تجد ما يتناقض مع قيم عصرك - الأكثر تحضرا وتراك! معرفيا من عصره 
بطبيعة الحال- ينبغي التوقف عنده ومراجعته. 


[لمطهل!© ١نم‏ روعاء1 ١‏ 
310 . بد اللعليق: 


زليه «الشكوك هي الموصلة للحقائق؟ 
أبو حامد الغزالي (ميزان العمل) 
يتسع ضمير الإنسان المستقل ليشمل من هم خارج قبيلته؛ ويرى من 


حقهم أن يكونوا مستقلين مثله» لذلك تظهر التساؤلات والشكوك الدينية في 
هذه المرحلة7!) حين يواجه الإنسان تناقضات صارخة بين الآراء الدينية وهذه 


القيم الإنسانية.. فلا يتجاهل هذا التناقض -كالإنسان القبل- بل يخوض فيه 


كان لصديقي مصطفى أستاذ بريطاني يشرف 
على رسالته الجامعية. وكان. يحبه جدا وتعلم منه 
الكثير. ؤكان هذا الأستاذ خلوقا خيّرا يحب 
مساعدة الناس بشتى السبل وله فضل كبير عليه 
وعلى كثيرين غيره. حين توفي هذا الأستاذء حزن 


مصطفى جذا ودعا له بالرحمة. 
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لكن عمّه المتشدد نهاه عن هذا غاضبا. وقال إن عليه ألا يحبه أو يترحم 
عليه لأن هذا حرام. فالعقيدة الصحيحة - يقول العم - تقتضي أن يكره غير 
المسلمين كلهم بلا استثناء ولا يطلب هم الرحمة.. لأنهم غير مسلمين. 

حكى لي مصطفى مستنكرا: «كيف أقبل هذا الشرّ؟ لماذا أكره وأعادي 
البشرية جمعاء لمجرد أنهم على أديان ومذاهب أخرى ولا ذنب لهم في ذلك؟ 
هل اختار أحد منا دينه أصلا؟ هل قرأت أنت ترانيم زرادشت كي تقرر ألا 
تصبح زرادشتيا؟ هل ذنبه أنه لم يقرأ عن الإسلام؟ حسنا.. لقد قرأ بالفعل 
فوجد طالبان وداعش وبوكو حرام وأن الشريعة تتلخص في الجلد والذبح 
والبتر والرجم والتمييز ضد المرأة.. هذه كانت معلوماته عن الإسلام ورغم 
ذلك كان يحبني ويساعدني.. فهل أكرهه لأنه ل يجد مبررا أخلاقيا كي يصبح 
مسلا؟). 

إنسان القبيلة عاجز عن التفكير من منظور الشخص الآخر. لن يكترث 
بهذه التساؤلات. سيراه فقط خارج القبيلة وبالتالي هو وغد هالك. هذا 
منسجم مع منظومته الأخلاقية القبلية. لن يستوعب مبرراته ولا صدق نواياه 
ولا أخلاقه ولا منطقه ولا طبيعة المعلومات المتاحة لديه.. تطوره النفسي 
لا يسمح له بذلكء. وربا لن يشغل باله بهذا الموضوع أصلا.. سيراه فقط 
خارج قبيلتنا إذا فليذهب -حرفيا- للجحيم! 

إنسان القبيلة عاجز عن مواجهة التساؤلات والشكوك ويدفنها ويخمدها 
إن ظهرت.. سيقول لنفسه إن مثل هذه الأمور لا ينبغي التفكير فيها أصلا بل 
علينا الطاعة فحسب. هذا يلائم عقليته» لكنه لا يلائم عقلية غيره بالطبع. 

لم يستطع صديقي مصطفى «الإنسان المستقل) تقبل أمر كهذا بضمير 
مستريح.. تملأ رأسه التساؤلات.. فماذا يفعل؟ 


[ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 ١‏ 7 


كان الحل هو الانفتاح ومطالعة الآراء الدينية المتنوعة في هذه المسائل 
لاختيار ما يناسب قيمه الإنسانية وضميره الأخلاقي, لا الخضوع للمتطرفين 
لمجرد أن آراءهم هي الشائعة. هذا مهم كي لا تعتبر أن الدين شر مناقض 
للعقل السليم والضمير السوي. فكما عرفناء هناك آراء دينية تناسب كل 
مرحلة من مراحل التطور النفسي. 

بحث مصطفى في الموضوع.. ومن الآراء التي وجدهاء ما قاله أبو حامد 
الغزالي في هذا الأمر: إن غير المسلمين الذين وصلتهم صورة مشوهة عن 
الإسلام» ولم يسمعوا عن النبي إلا أنه كان كذاباء ولم يجدوا دليلا على صدق 
الإسلامء فهم مشمولون في رحمة الله لأن الرسالة لم تصلهم بشكل صحيح 
أصب82) 

وهو رأي شيخ الأزهر الأسبق محمود شلتوت©) الذي قال: 

«الحكم بالكفر يتوقف (أي يمتنع) لمن لم تبلغه الدعوة: أو بلغته بصورة 
منفرة» أو صحيحة ولكن لم يكن من أهل النظر (الفهم والتفكير)..... لم تأت 


(1) النص: أكثر نصارى الروم والترك في هذا الزمان تشملهم الرحمة إن شاء الله تعالى؛ 
أعني: الذين هم في أقاصي الروم والترك ولم تبلغهم الدعوة» فإنهم ثلاثة أصناف: 
صنف لم يبلغهم اسم محمد -صل الله عليه وسلم- أصللاء فهم معذورون. وصئف 
بلغهم اسمه ونعته» وما ظهر عليه من المعجزات» وهم المجاورون لبلاد الإسلام» 
والمخالطون لهم. وهم الكفار الملحدون. وصنف ثالث بين الدرجتين» بلغهم اسم 
محمد وَل ولم يبلغهم نعته وصفته» بل سمعوا أيضًا منذ الصبا أن كذايًا ملبسًَا اسمه 
محمد ادعى النبوة؛ كما سمع صبياننا أن كذابًا يقال له: ا 
وتحذى بالنبوة كاذبًا . فهؤلاء عندي في معنى الصنف الأولء فإن أولئك مع أنهم لم 
يسمعوا اسمه لم يسمعوا ضد أوصافه؛ وهؤلاء سمعوا ضد أوصافه. وهذا لا يحرك 
داعية النظر في الطلب. المصدر: فيصل التفرقة بين الإسلام والزندقة ص 84. 

(2) كتاب: الإسلام عقيدة وشريعة. 
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آبة تحئنا على قتال الكفار إلا وسبقتها آيات تصف قتاهم لناء أي أن قتالنا هم 
ليس على كفرهم ولكن لاعتدائهم علينا». 
وهو أيضا نفس رأي شيخ الأزهر ا حالي أحمد الطيب(!) 
0 «العقل مقدم على ظاهر الشرع» 
محمد عبده (الإسلام بين العلم والمدنية) 
هذا التصور مريح للإنسان المستقل.. لكنه مزعج جدا للإنسان القبلي الذي 
يقرأ هذه السطور الآن! فهذه الآراء تهدم أحد أعمدة استقراره النفسي: تفضيل 
جماعته على الآخرين. والتعميم في الحكم على من هم خارجها.. كلهم جماعة 
مخالفة يجب أن يواجهوا مصيرا مشتركاء كي يشعر أنه على ما يرام! 
مثل هذه الشكوك تحمي الإنسان من أن يكون تابعا منقادا بلا عقل أو 
ضميرء وتأخذه لمستويات أخرى من التدين المتصالح مع الحضارة والحياة 
والفن والجمال والإنسانية.. ويتطور وعيه الديني ليناسب العصر. 
ولكن... 


«من استغنى بعقله ضل ومن اكتفى برأيه 
زل» 

الجبرتي (عجائب الآثار في التراجم والأخبار) 

لا تعتمد على آرائك الشخصية في كل المسائل.. من الضروري أن يكون 

المرء مثقفاء» ساعيا لمطالعة الآراء المتنوعة باستمرار» متمتعا بالفضول وحب 

المعرفة والمرونة الذهنية» لتكون لديه حصيلة معرفية تجعله قادرا على تجديد 


1( برنامج (الإمام الطيب» الحلقة 14. 
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صياغة رؤاه الدينية والروحية بشكل يناسب مستواه في التطور. فهذا ما يشكل 
رصيدا فكريا يساعدك في إيجاد المواءمات» حين تجد تناقضا بين فهم التقليديين 
للدين وضميرك الإنساني المعاصر (كأن يقال إن الممارسات الوحشية -كسبي 
النساءء وذبح الأسرى المانيين- كانت شائعة في العصور القديمة كلها 
وليست أمرا إسلاميا خالصا.. أو قبول التشكك في الروايات التي تتصادم مع 
العقل والأخلاق.. أو تفعيل نقد المتن ى) نقد السند في الحديث ى)] فعل 
بهاء الدين الأبشيهي (المستطرف) 
لو كنت ذا ضمير فردي وعقل مستقلء اقرأ كثيرا في كل التيارات 
والتصورات فهناك الكثير من المجددين المعاصرين الذين لديهم تصورات 
دينية متحضرة» لأن هذا سيساعدك في حل إشكالاتك. 
باخنصار: 
في هذه المرحلة. عليك أن تكون مثقفا وباحثا باستمرار لتعرف طريقك في 
الحياة» كي لا تحتكم لعقل خاو فتضيع في حلكة الظلام. 
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الإنسان المستنير 


لله «كن مصباحا.. كن قاربا.. كن سّلها.. 
كالراعي غادر بيتك» كن شفاء لأرواح 
الناس» 
جلال الدين الرومي (ديوان شمس التبريزي) 
عرفنا أن الإنسان في هذه المرحلة» يرى من حق الناس أن يختلفوا عنه» 
وأن يخوضوا تجارمهم الش+ لشخصية والروحية وأن يخطئوا كي يتعلموا.. فا لحقيقة 
نسبية متعددة الأوجه.. لذلك هو منفتح على الناس» يتعلم من تجاربهم 
ويستمع لهم ويستمتع برؤية الحياة من وجهة نظرهم.. لا وجهة نظره فقط 
فدائرته الأخلاقية أكثر اتساعا تما هو سائد في مجتمعه؛ فيريد الخير للبشرية 
جمعاء لا لنفسه أو قبيلته فقط.. وتتسع تجربته الروحية أكثر من المراحل 
السابقة. 
أي عقيدة.. دين العشق لا مذهب له. لتؤمن 
به أو لا تؤمن» 
جلال الدين الرومي (ديوان شمس التبريزي) 
كيف يتعامل شخص كهذا مع الدين؟ 
كي أتجنب الكلام النظري في هذه المسألة» استعنت بنموذج حقيقي. كي 
نستمع لكلامه عن تجربته الشخصية. تحولاته ونظرته الحالية للدين. 
يمكنك أن نترك الكتاب الآن لترتاح قليلا. 
لأن الجزء القادم مختلف عما سبق. 


[لمطهل !© ١م‏ نوعاء1] : م 
346 عاو 


البداية 


عانت السعودية كثيرا من ويلات التطرف الديني.. اقتحم متطرفون 
الحرم المكي واحتلوه بقوة السلاح بعد اعتراضات على استخدام الصور 
الفوتوغرافية والسماح بمباريات كرة القده(") وتم اغتيال الملك فيصل 
كنتيجة غير مباشرة لسماحه ببث الإرسال التلفزيوني وقاوموا بشراسة 
محاولات التجديد الديني» لدرجة أن الشيخ أحمد قاسم الغامديء عندما أفتى 
بأن الاختلاط شيء طبيعي» تجمهروا أمام منزله مطالبين بالاختلاط ببناته 


ومحارمه0©! 


في هذه الأجواء الفكرية المخيفة» وفي إحدى قرى المملكة» نشأ تنظيم 
من الشباب السلفي المتشدد. الذي أراد تطبيق قناعاته في المجتمع» باليد. كان 
من بينهم شاب هادئ الطباع رقيق القسمات ثائر الروح؛ اسمه «منصور». كان 
مخلصا لدرجة أنه قرر ترك التعليم الرسمي» والتفرغ للعلم الشرعي 
والانخراط في نشاط الجماعة ليخدم الدين. 

وفي يوم من الأيام قررت الجماعة تغيير المتكر بحرق محل تأجير شرائط 
فيديو, على اعتبار أن الفن حرام والفيديو حرام. فانسلوا في جنح الظلام 
وقاموا بذلك العمل.. تصاعدت ألسنة اللهب والتمعت في عين «منصور» 
الذي راح يراقب نتيجة ما فعلوه. 


(1)روبرت ليسي (2009) المملكة من الداخل (ترجمة: خالد بن عبد ال حمن العوض). 
مركز المسبار للدراسات والبحوث. ص ١5-1١8‏ 

,يعمنائصمء (2005) .521010 01 110105 :كتمأمعسياء120 1727 (2) 

(3) مقال: تركي الدخيل (2011-05-03) 100 عام من جدل الاختلاط. جريدة 


الجريدة. الكويت. 
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تم القبض عليه من قبل السلطات السعودية. أكثر من مرة في الواقع 

المثير في هذه القصة؛ هو ما طرأ على بطلها من تطور مدهش بعد مضي 
سنوات عدة من التفكير والبحث. فقد أصبح وقت كتابة هذه السطورء 
واحدا من أبرز رموز الحداثة وأهم المفكرين المستنيرين في السعودية اليوم» 
الذين يطالبون بضرورة تطوير الفكر الديني» ومناهضة التطرف والجمود 
الفكري. كاتب إسلامي وباحث شهير يشتبك مع العقليات التقليدية»؛ وهو 
الآن مدير ورئيس تحرير إصدارات واحد من أشهر المراكز البحثية في هذا 
الصدد. 

هل عرفته؟ 

مر النقيدان بتحولاات فكرية شديدة 
وصفها في كتاباته وكأنه يتحدث عن مراحل 
التطور الأربع التي تكلمنا عنها.. وهو ما 
شجعني على التواصل معه ودراسة بِقَة 
تفكيره. فوجدت أنه تخطى بالفعل أعتا 
فرحل الأنساة الا 





)1( أجر ينا اختبار (1/[5)1ا أوءع1' «مناع[مددهمن) ععمعامع5 واتومع الملا سمأوسصتطكة/11) 
النسخة القصيرة. وأظهرت الدرجات الوصول للمرحلة الثامنة في نموذج تطور الأنا 
للافنئجر 51386 4110001201005 88 والتى تصنف كمرحلة يعد اعتيادية 


01131 ع 2051-20 , 


: 6 إنسان” 
[0 1122© 910111 م م 


فيها يلي» فقرات كتبها هو عن نفس( تحكي مراحل تطوره» والكتب 
التي ساعدته في هذا التطورء ى] يصف مرحلته ا حالية بطريقة مستفيضة. 

سأعرض لكم كلامه باختصار طفيف» وكتبت تعليقاتي عليه بخط 
عريض. وفي نهاية الفصل ملحق فيه حوار أجريته معه لمن يريد الخوض في 
التفاصيل. 

- التحول الأول: فكر إنسان القبيلة: 

يقول النقيدان: «لزمت طريقة السلف / الحنابلة الوهابيين أتباع مدرسة 
آل سليم في بريدة» وكان لها مظاهرها المميزة في السلوك والاتباع واللباس 
والحياة والعلاقة بالمجتمع وبالمختلف من الفكر والعقيدة.... فعشت سئوات 
في عزلة ضمن عشرات الأشخاص الذين اختاروا أن يعيشوا حياة زاهدة 
بسيطة واكتفاء تام بحلق التعليم في المساجدء وكتب السلف والعلاء المتقدمين 
مصدرًا للمعرفة». 

(لاحظ: أهمية المظهر/ والانعزال عن الذين خارج القبيلة الفكرية/ 
والتلقي من مصدر واحد) 

التحول الثاني: فكر الإنسان المستقل: 

يقول النقيدان: «1995 حتى 1998 مررت بالطور الثاني من التحول 
الفكري الناتج عن تجربة السجن, وقراءة الأفكار خارج الصندوق» ونتيجة 
للأسئلة التي كانت تطرح نفسها بقوة» وكان لكل من مؤلفات فهمي جدعان. 


(1) انظر (من أنا؟ كيف أفكر وكيف أرى الحياة) بموقعه الشخصى 
2012-09-26-17-09-9/طزم». صقل تدع 20 لة//:متاط 


“انشاأً 2 0 : 
سيد الفصل يمضه ليمي شوب يا 


ومحمد عابد الجابري ومؤلفات رواد النهضة العربية بصمة لا تخفى. إضافة إلى 
قراءة كتب مترجمة عن تاريخ الفلسفة والفكر الأوروبي» وعصر النهضة.... 
وجدت نفسي في مدرسة الإصلاح الإسلامي ذات النزعة العقلية..١.‏ 
(لاحظ: الانفتاح على مصادر معرفية من خارج القبيلة الفكرية/ بزوغ 
النزعة العقلية) 


التحول الثالث: فكر الانسان المستنير: 

- يقول منصور النقيدان واصفا هذه المرحلة: «نوفمير 2002 كان 
الطور الثالث. انكفأت فيها على قراءة بعض ما ترجم من فكر الفيلسوف 
الألماني نيتشهء وزامن ذلك تصاعد حدة الإرهاب وسيطرة الفكر القاعدي 
التكفيري على المشهد الديني في السعودية» وإعلان أول قائمة من المطلوبين 
للأمنء مع ظروف نفسية قاسية» أورثني ذلك تحولا أكثر عمقا.... 

أجد نفسى في المدرسة الإصلاحية الإسلامية» وأراني معنيًا ومهمومًا 
بالقضايا الفكرية الدينية التي تشغل الساحة.... أحاول اليوم أن أوجد فصلا 
ما بين قناعاتي الخاصة العميقة تجاه الدين والله والقرآن والرسالة» وما بين 
دوري ككاتب معني بقضية التخلف والتشدد الديني؛» ورغم أنني في 2004 
و2007. و2009. قد أو ضحت موقفي من القضايا الكبرى الإيانية» فإنني 
أرى نفسي على الدوام طالب علم مشدودًا إلى التراث الإسلامي وإشكالياته. 

أومن بأن حفظ القرآن الكريم والتعمق في دراسة تراث الإسلام 
الشريعة؛ واللغة» والفقه والتفسيرء والحديث والأصولء هي الأساس المتين 
الذي يجعل من الكاتب مثقمًا حقيقيّاء بشرط أن يتفتح العقل على كل المذاهب 


1 “إنسان” 
0 21 ا 
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والأفكار والديانات» وبشرط أن ينفتح القلب على كل العقائد واليلل 
والنْحل والفلسفات. ليكون كا قال الإمام ابن عربي: 

لقد صار قلبي قابلًا كل صورة فمرعى لغزلان» ودير لرهيان 

وبيت لأوثانء وكعبة طائف وألواح توراة. ومصحف قرآن 

أدين بدين لحب أنى توجهت ركائبه فالحب ديني وإيمماني 

وأرى أن ذلك يجعل من ذوي التوجه الإصلاحي أعلامًا في مجتمعاتهم» 
ذوي تأثير كبير وعميق سيبقى ولن يندثر أثره سريعًاء حتى وإن لم يحالف الحظ 
أصحابه في اللحظة الراهنة» وشعروا بالغربة والتهميشء لأن الفكر الأصيل 
يبقى فهو نابع من جذور راسخة وليس فقاعة أو موضة عابرة» وأومن أن 
التسامي على كل الانتماءات الضيقة؛ الدين» والقبيلة» والطائفة» والمذهبء. هو 
الذي يجعلني - ومن كان شبيها بطريقة تفكيري من أقراني - في محل التباس 
وعدم وضوح لكثير من ضيقي الأفق والعامة الذين لم يجربوا مثل تجربتي» 
ليعر فوا مثل معر فتي . 

كا أننى على يقين أن تحرر القلب وصفاء النفس وانجلاء الأوضار عن 
الروح؛ رق الناجع هو التأمل الطويلء والعزلة» والابتعاد ما أمكن عن 
الاختلاط بالناس والرعاعء مع ممارسة الطريقة الخاصة للنسك والتطهر 
الروحي الذي يجد الإنسان نفسه فيه راحته وشفاء روحه؛ مع قناعة: راسخة 
بأن الحب والإيثار الذي تفيض به النفس ويمتلئ به القلب وتشع به المقل» 
وتحلق به الأرواح» هو أعظم هدية منحها الرب للإنسان» لكي يتجاوز أسر 
شقائه وشؤم وجوده في هذه الحياة» وأرى أن الشعور الإيجابي تجاه الآخرين 
والمعوزين وسعيه لتخفيف آلام وشقاء إخوته من بني الإنسان هو طريق 
السعادة الأزلية. 
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وأنا مقتنع بأن تعريف الأبناء وتنشئة الأجيال المسلمة على حفظ أجزاء 
من القرآن والتوراة (العهد القديم) والإنجيل (العهد الجديد) مع نصوص 
أخرى من الكتب المقدسة عن أصحاب الديانات الأخرى الحاضرة الفاعلة 
اليوم» واختيار نخبة من أدب الحديث النبوي الذي يرسخ جانب المحبة والنبالة 
والتعاون والسلام والمحبة هو قدر كافي ليكون الإنسان مؤمنا صا حا. 


كا أومن أن تثقيف الجيل المسلم على فكر الإصلاحيين الإسلاميين 
الأوائل في عصر النهضة. وغيرهم من أعلام الأدب والفكر والفلسفة 
الإسلامية عبر العصورء والتعرف على أفكار المفكرين الكبار من أمثال محمد 
أركون ونصر حامد أبو زيد ومحمد عابد الجابري» والطاهر بن عاشورء 
والفيلسوف المغربي عبدالله العروي» وطه حسين ومحمد أبوزهرة والجاحظ 
وابن عربيء وأبو حيان؛ وأبو حامد الغزالي» والشاطبي» مع تبسيط نتاج وفكر 
فلاسفة الإسلام منذ الفترة المبكرة حتى اليوم سيساعد كثيرًا في نشوء جيل 

قادر على التفاهم والانسجام وإثراء حضارتنا المعاصرة. 
كا أنني أرى أن إلزام الطلاب بدراسة تفاصيل العقيدة الإسلامية أو الشريعة» 
وأقصد من هم دون عمر الثامنة عشرة هو أحد أسباب شلل العقول وضمور الإبداع 

وازدهار الفكر الغاللي والمتطرف» انتهى الاقتباس. 
> « فالناجي في الآخرة من كان جامعا لفضائل 
الأمم والأديان كلها» 

مقولة() 


(1) العبارة منسوبة لإخوان الصفا في مصادر عديدة» لكني لم أجدها - ولا مرادفا لما- 
في رسائلهم. وجدتها مذكورة بالنص كشرح لأفكارهم في كتاب د.سالم نصار.. 
موسوعة عباقرة الإسلام ص 55.. دار أسامة للنشر والتوزيع. 


[لمطهل!© ١نم‏ روعاء 1 ٍ 5 
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لأنها تتسع لتقبل تعدد الرؤى والانفتاح للتعرف على التجارب الروحية 
المختلفة للبشرء لا التمركز في فكر واحد واحتقار ونبذ ما سواه واعتباره خطأ 
مطلقا لا بصيص خير فيه. 

لاحظ تقديره للديانات الأخرى وقيمها الروحية المتنوعة بل التعلم منها 
إذا لزم الأمر. والتعدد الواسع لمصادر المعرفة المعترف بها لديه» واعترافه 
بالاختلاف مع من حوله دون أن يفسد هذا علاقتهم الشخصية» ودون أن 


يسعى لتغييرهم بالضرورة. 
لله «عقد الخلائق في الإله عقائد. وأنا اعتقدت 
جميع ما اعتقدوه» 
ابن عربي (فصوص الحكم) 
تخيل معي -عزيزي القارئ- عالما تسود فيه هذه العقلية الدينية.. 
هل سيكون كعالمنا؟ 


-0-06 15811 08ئ8] عد عءمعوط رطانة 01 د5ععها5 .(1981) .11 وعصتول ,ععابوهظ (1) 
062866-9 
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تطور المجتمع 

الفكرة التي يناقشها هذا الفصلء هي أن النضج النفسي يقلل بشكل ما 
من التطرّف الديني» على اعتبار أن التطرّف ظاهرة نفسية في المقام الأول. 

يمكن للمرء أن يسعى لتطوير نفسه. وتشجيع أبنائه وتلاميذه وأصدقائه 
على التطور. لكن؛ إن كنت مهتم بتطوير المجتمع ككل»؛ فليس في إمكانك 
تطوير كل أفراده. فهذا هدف شبه مستحيل يحتاج وقتا طويلا وتراى) حضاريا 
بطيئا وتغييرا لظروف ال حياة ذاتها ليتكيف الناس معها. والأهم من ذلك. أن 
معظم الناس قبليون لا يريدون تحمل أعباء وتبعات الاستقلال الفكري.. فلو 
غابت عنهم التقاليد أو السلطة الدينية فجأة» سيصابون بالتشوّش والارتباك 
وتنهار منظومتهم الأخلاقية.. مثلما حدث في الثورة الفرنسية. 


مثال: 


حين قامت الثورة الفرنسية (التي نادت 
بتحرير العقل وعدم الخضوع لتجار الدين...) م 
يتتقل الناس كلهم تلقائياالمرحلة (الإنسان 
المستقل). بل إن الناس العاديين ارتدوا لمرحلة 
(إنسان الغاب) وارتكبوا مذابح دموية فظيعة. 
وقطعوا رؤوس النبلاء دون ممحاكئات عادلة ودون 
ذنب حقيقي جنوه إلا أنهم.أغنياء.. يقول «ويل ديورانت» عن هذه المرحلة 
من الثورة الفرنسية: 

- (المفكرون) لم ينادوا بالعنف أو التقتيل.. ولو شهدوا هذه المناظر 
الدموية لاقشعروا رعبّاء ولربا قالوا إنه قد أسبئ فهمهم على نحو قاسء. 





ل مطهل !© تمه روعاء 1 ٍ 7 
354 عو 


ولكنهم كانوا مسؤولين بقدر ماء (لأنهم) استخفوا بأثر الدين والتقاليد في 
ضبط الغرائز الحيوانية للبشر»(!) 
بمعنى آخرء تقليد القبيلة هو ما يحمي كثيرا من الناس من الارتداد 

مرحلة (إنسان الغاب). قد يحتاج تطويرهم | إلى تغييرات في بيك بيئتهم الاجتماعية 
على مدار عدة أجيال. لكن التطور خيار ضروري للنخب الاجتماعية 
والسياسية والثقافية» و«السلطات الأبوية» التي يقلدها القبليون دون تفكير» 
فتطورهمٍ سينعكس على أتباعهم بشكل تلقائي. فمثلا: تطور علماء الدين 
نفسيا سيئجعل فهمهم للحياة وللدين أكثر استنارة» فينعكس هذا في خطابهم 
الديني» وبالتالي على سلوك الأتباع المقلدين. 

لذلك يبدو التدرب على الارتقاء النفسى في المؤسسات الدينية أمرا 
مفيداء لتجاوز مرحلة إنسان القبيلة على الأقل! ‏ 


(1) ويل ديورانت » قصة الحضارة» فصل: روسو والثورة - انهيار فرنسا الإقطاعية - 
«الموت والفلاسفة ؛ - الفلاسفة والثورة» المنظمة العربية للتربية والثقافة والعلوم. 


يلالنعيم | الفصل الثامن: تطور التجزية الرييوضك شمر 355 


كلمة أخلزة.. 


هذا الكتاب ليس دينياء لكنه كتاب في علم النفسء عن التطور النفسي 
وكيف تؤثر في فهم الإنسان للدين. وكا رأيناء لا يتعامل الإنسان في مرحلة 
(الإنسان المستنير) مع الدين بمنطق (إنسان الغاب) الذي يطيع كي يحظى 
بالملذات ويتجنب العذاب.. ولا (إنسان القبيلة) الذي ينكفئ على جماعته 
معتبرا الخضوع ها قيمته العليا في حد ذاته بغض النظر عن النتيجة.. 
ولا (الإنسان المستقل) الذي يتكفىئ على مصادره ليرضى عقله النقدي 
وضع الفردئ فقط ب بل زه (الإنبان السدهن) حديق منعترفا سسية المعرفة 
مستلهما كل المصادر المعرفية المتاحة؛ معترفا بالتجارب الروحية المتعددة 
للبشر ليصل لقناعات أكثر تنوعا وثراء وتسامحا وإنسانية» موسعا لدائرته 
الأخلاقية لتشمل الناس جميعاء أيا كانت أديانهم أو مذاهبهم. 

قد تكون في هذه المرحلة» وتصل لقناعة مختلفة عما وصل لا غيرك.. 
وهذا طبيعي لأن البشر مختلفون؛ وتجليات هذه المرحلة مختلفة أيضا. 

فكم| يقول الصوفية: 

إلى الله طرائق» بعدد أنفاس الخلائق. 


[كمطهل !© ١نم‏ روعاء1 م م 
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ملحق 1 
حوار مع منصور النقيدان 


(باختصار طفيف وملاحظات في الهموامش) 





- ما الأفكار التي أشعلت شرارة الشك الأولى» وجعلتك تقرأ الجابري 
بعقل منفتح؟ 

- مع الجابري كانت خديعة» ومع فهمي جدعان كانت صدفة. أهداني 
أخي الأكبر موسى كتاب الجابري (بنية العقل العربي) وقال لي هذا عالم دين 
ولغة أزهريء اقرأ الكتاب وأعطني ملاحظاتك17» الحقيقة أنني التهمت 
الكتاب وقرأته مرتين وكان مزلزلًا لي. ولكن تأثير كتاب جدعان (محنة خلق 
القرآن)» كان هو البداية. فأنا قرات الكتابين في فترة زمنية متقاربة. كلاهما 
كان له تأثير هائل» ولكن هذا ليس كل القصة. غيري كثيرون قرأوا من كتب 
الجابري أكثر مما قرأت ولم تحدث لدبهم الشرارة الأولى. أظن أن خبرتي 
السابقة من قراءاتي لمفكرين وأعلام النهضة العربية أيضا كانت التمهيد لهذا 


التحول. 
- ما الفرق بين طريقة تفكيرك في الطور السابق (الإنسان المستقل) والطور 
الحالي (الإنسان المستنير)؟ 


(1) لاحظ أنه لم يقرأ الكتاب متحفزا للهجوم عليه رافضا إياه مسبقا. طلب «إعطاء 
المملاحظات» يقتضي تفاعلا مع المادة المقروءة» لا استقبالا لها فقط. ربما كان هذا 
سببا مساعدا لتأثره بالكتاب. 
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- الطور الحالي هو الانعتاق عن النصوص والاعتاد على التجربة 
الشخصية في البحث عن النور والطمأنينة.. أصبح النص الديني ضمن 
مجموعة من المصادر والإرث التاريخي الذي قد أجد فيه ما يلبي أشواقي. 
شغفي بالتراث وبعلوم الشريعة ونجاحي في التفوق على الرضوض النفسية 
الناتجة عن محطات مؤلمة في تجربتي منذ ما يقارب ثلاثين عامًا (1985- 
16) حتى الآن تسببت بها تجاربي الروحية والدينية» كلها لم تتسبب في 
نفرتي وكراهيتي للتراث» وأظن أن هذا سبب لي توازنًا كبيرّاء وأنسًا لم يتغير 
بعلوم الإسلام؛ وعلى الخصوص الفقه بشكل عامء وبالتصوف وسير 
المتصوفة. بعض رفقاء دربي الذين عاشوا تحولات مشابهة لي» لم يتمكنوا من 
تجاوز هذه العقبة. أنا تجاوزتها إلى حد كبير. ومع هذا فأنا ىا وضحت في 
الجزء الثالث والأخير في آخر مقابلة أجريتها مع قناة روتانا خليجية في 
برنامج (حديث العمر) أشعر بالسلام. من المهم العودة إلى مقالتي التي 
نشرتها في الواشنطن بوست (جهادي المفقود) وهي متاحة على الإنترنت 
ومترجمة إلى العربية. أيا يكن فأنا ميلي إلى التصوف هو روحاني مجرد, بعيدًا 
عن الطقوس التي تمارس» هو ما يكون مقصورًا على التأمل» والصلة 
الروحية» وهذا أنا أميل إلى الإرجاء(!"» الذي يجعل الإيهان محصورا بالقلب» 
ومنذ نباية 2002 وأنا أعيد مرة تلو الأخرى التأكيد على أنه هو الحل وفيه 
يجد المسلمون السلام. 


(1) المرجئة: مذهب إسلامي قديم يقول بعدم تكفير أي مسلم مادام ينطق بالشهادتين» 
والحكم على إيهان أي شخص يتم «اإرجاؤه» للآخرة:؛ لأن الله تعالى هو الوحيد 
الذي يفصل بين الناس ويقرر من المؤمن ومن الكافره وليس البشر. (المؤلف) 


[ءمطهل!© ١نم‏ روعاء1 ١‏ 1 
158 بل انيه 


- الآنء من أين تستمد مرجعيتك الفكرية الأخلاقية ورؤيتك للعالم؟ 

- اليوم البشرية تسعى إلى إيجاد مقاربة نابعة من تجارب متنوعة ومختلفة 
مصدرها تعدد سعي الأمم والثقافات والحضارات والديانات والمصلحين 
والفلاسفة للوصول إلى إجابات للسؤال الوجودي والروحيء ونبع عن 
هذه التجارب ما عرفته البشرية عبر تحولاتها وأطوارها لبلوغ شريعة 
موحدةء وثيقة إنسانية موحدة» وهي مساع يكللها النجاح والإخفاق» 
نجدها اليوم في الإعلان العالمي لحقوق الإنسان» وفي الحريات الدينية 
والفكرية. فكل دول العالم الأعضاء في الأمم المتحدة وفّعت عليها وأقرت 
بهاء ومع ذلك هي تمارس ذلك في تشريعاتها وقوانينها عبر لونها المختلف 
وتجربتها ووفق ما ينسجم مع تقاليدها وأعرافها. فاليابانيون لا يشاببون 
الروسء والإيطاليون والإسبان مختلفون عن البريطانيين» والفرنسيون ليسوا 
كالأمريكيين. الصين تختلف كثيرا عن الأتراك» والمسلمون في إندونيسيا 
بالتأكيد لهم تجربة خاصة لا تشابه فهم السعوديين ولا مرجعيتهم الفكرية 
والأخلاقية»ء ىا يصدق هذا في الدول والكيانات الكبرى يصدق هذا على 
الأفراد. فسنجد على الدوام أناسًا لهم تفاسيرهم الخاصة وتجاربهم الفردية 
ضمن هذا التنوع الكبير. أنا واحد من هؤلاء الذين وجدوا لأنفسهم توليفة 
خاصة بهمء على المستوى الروحي والأخلاقي» كا أنني في بعض المسائل 
أميل إلى أن أكون محافظاء وفي بعضها ليبرالياء وفي أخرى تبدو رؤيتي عدمية 
أو لاأدرية. 

كها أن قراءاتي لتجارب روحية لفلاسفة ومفكرين أيضا كشفت لي عن 
بعض الأفكار والطرق الخاصة للوصول إلى سلام الروح والانسجام مع كل 
من حولي. ومع ذلك فيبدو لي أن تجربة الإنسان في الحياة» كيف يعيش يومه 
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وبوزع علاقاته» هي تعبير إلى حد كبير عن رؤيته الأخلاقية. عندي علاقات 
جيدة مع أطياف متنوعة ومتعددة وأصدقاء ومعارف أتبادل معهم النقاشات 
من أعضاء هيئة الأمر بالمعروف والنهي عن المنكر إلى فقهاء وعلماء دين» إلى 
أشخاص متدينين من مذاهب أخرىء. ومن أصدقاء رجال دين يمثلون 
ديانات أخرى غير الإسلام» أشخاص لا يدينون بدين ولا يؤمنون بوجود 
الله أحترم كثيرا المؤمنين المسالمين» وخصوصا أولئك الذين يخوضون 
تجارب روحية قاسية من دون أن يطالبوا أو يجبروا الآخرين على سلوكها. 

- ما الذي تريد تطويره في طريقة تفكيرك؟ 

- .... أنا كل يوم في تطور وتحول وربها ارتكاس ونكوصء فحياتنا 
هي حركة موارة» وعبر التقلب آناء الليل والنهار» في مواجهتي التحديات؛ 
والتجارب اليومية» والأزمات التي تتجدد معي ى] هي مع كل إنسان يخفق 
قلبه حتى يستوفي وجوده على هذه الأرض. إن كنت أحسن التعبير عن نفسي 
فيمكنني القول: إنني أتمتع بنظرة كلية للقضاياء فالتفاصيل قلم| كانت عائمًا 
في تقييمي وفي نظري. ومع أنني أتلقى ملاحظات من بعض الأصدقاء 
يؤكدون فيها أنني أتعاطى مع الأفكار بطريقة عقلانية نفعية» خالية من 
العاطفة» ولكن يبدو لي أن العاطفة ها تأثير واضح على طريقة تفكيري» 
التجربة الشخصية. الخبرات المؤلمة والقاتمة في حياتنا. في النهاية حياتي هذه 


(1) في مرحلة (الإنسان المستقل) تبدأ في الظهور فكرة تعدد أدوار لكل شخصء وأن 
رفض أحد جوانب الشخص لا يعني رفضه تماماء وهي الفكرة التي تترسخ 
وتتعمق في مرحلة الإنسان المتكامل. 


[لمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 م 
3600 ع 





متعددة» وظروف متنوعة» واستجابة حادة أحيانًا لا حولي (!) 


ا 3# 


(1) مرحلة الإنسان المتكامل سميت كذلك نظرا لقدرة الإنسان علي صنع تكامل 
وتناغم بين أجزائه المختلفة والمتناقضة (التفكير العقلاني في مقابل العاطفي مثلا) 
ليقبل تناقضاته ويتصالح مع صراعاته الداخلية. لاحظ أيضا أن السرديات الذاتية 
في هذه المرحلة تتميز ببروز فكرة «النمو» وأن الإنسان يتطور ويتغيرء وليس ثابتا. 
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اختبار طبيعة التديه ).2 


تحت كل رقمء اختر العبارة التي تعبر عن رأيك أكثر (تجاهل الرموز 
في نباياتها). 

(01 

أ- من يفعلون ما يريده الله تتم مكافأتهم. »2 

نب- يعطي الله القوة والسكينة للمخلصين والمؤمنين. (©)) 

02, 

أ- يفعل الله ما يريد دون سبب محدد. )»2# 

ب- من المهم أن نفكر ونسعى لفهم حكمة الله في أفعاله في كيفية وسبب 
أفعال الله. (ه) 

(3) 

أ- لبناء علاقة مع الله علينا فعل ما يريد ليساعدنا في المقابل. (:*) 

ب- من الأفضل أن نفكر في الله ككريم معطاء دون مقابل. (8) 





.01طلأناة عط 01 ممادوستممعم طات؟ لعطوت1اطيط (1) 
2 01 1092ةانتطتته؟ عط" .(1989) .8 ,لاموقط0ل © ,.0آ رعالإه120 .184 ,وعسفقط 
01 الإءأناع1 .و 0312011 28متقة أمعطاؤوء355 [وعماممة مة زعلوعة ععابجرهط 
412-00 ,لععوعدع] عناماع 101 


(2) نظرية فولر لمراحل التطور الديني تصف تطور الوعي الديني عموماء في أي دين. 
لكن تم تصميم هذا الاختبار تحديدا على أفراد مسيحبين من المذهب الكاثوليكي. 
لذلك قد يتطلب الأمر تقنينه على أفراد من أديان ومذاهب أخرى. 


و إل مطه1 !© تنه روءعاء1 داعيم 

4) 

أ- طاعة الله بحب وإخلاصء أهم من أن يكون لنا فهم شامل وعميق 
للعقيدة الصحيحة.(©)) 

ب- من المهم أن يفكر الإنسان في معتقداته كي تكون معقولة ومتماسكة 
منطقيا. (م) 

50 

أ- المؤمن الحقيقي سيجد تفسه مرفوضا من العالم. (©)) 

ب- معظم الناس في هذا العالم يبذلون ما في وسعهم ليعيشوا حياة | 
كريمة. (©4) 

(6) 

أ- يكشف الله حقيقته لكل الناس في كل مكان. (هم) 

ب- لا يوجد معتقد ديني واحد شامل يصلح لكل الناس. (8) 

(0 

أ- من المهم أن نتبع العالم الديني الذي يفسر لنا كلام الله. (©) 

ب- على رجال الدين احترام العقل وتماسك المنطق وهم يفسرون 
الدين. (ه) 

85 


أ- من الصعب أن نفهم سبب ابتعاد الناس عن أسرهم وعن دينهم. ((©) 


س- عل الناس أن يتخذوا خياراتهم الدينية» حتى إن أخذوا طريقا 
ب- على الناس ياراهم ية) خلى ل 
جديدا. (#) 
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9) 

أ- التعاليم الأخلاقية في ديننا تصلح لكل الناس حتى إن ل يدركوا ذلك. (ه) 

ب- فعل الخير يتطلب انفتاحا أكبر على الأفكار والقيم الجديدة. (5) 

مفناخ الحل: 

لو كانت معظم إجاباتك (*) فتدينك في مرحلة إنسان الغاب: 

لديك منطق بسيط للغاية لفهم الأحداث التي تجري في الحياة حولك. 
فالقوة عندك هي السلطة» والعلاقات الإنسانية بجرد مصالح مشتركة لا أكثر. 

لو كانت معظم إجاباتك (©)) فتدينك في مرحلة إنسان القبيلة: 

تقدر الولاء والطاعة لمقاييس الجاعة» ولا تفهم الدين إلا بشكل حرفي. 
(دون تأويل مثلا) 

لو كانت معظم إجاباتك (ه) فتدينك في مرحلة الإنسان المستقل: 

أنت مهتم بربط أمور الحياة ببعضهاء وفهم الدين بطريقة متماسكة 
لا تتنافى مع المنطق قدر الإمكان. والالتزام بتقاليد موضوعية دون الاقتصار 
على تقاليد جماعتك فقط. 

لو كانت معظم إجاباتك (846) فتدينك في مرحلة الإنسان المتكامل: 


تدرك نسبية المعرفة. زيادة الانفتاح والمرونة تجاه المعتقدات الأخرى» 
وتقبل المختلف. يصبح الاهتمام بصالح البشرية أكثر أهمية من أي مقياس 
آخر. 





د عاد 


[لمطما1© ام روعاء 1 





تفد الج 3 

لله «إن العواصف والثلوج تفني الزهور 
ولكنها لا تنيت بذورها» 

جيران خليل جبران (الأرواح المتمردة) 
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“إنسانٌ” مكتبة ١‏ ا 
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من منالم يتعرض لصدمة ما؟ 

لا أتكلم عن المشاكل العادية التي تشكل جزءًا لا يتجزأ من نسيج ا حياة 
ذاتها.. بل أتكلم عن المصائب الفادحة التي تقلب الحياة رأسا على عقب» 
ولا تعود الأمور بعدها كا كانت قبلها.. أتكلم عن وفاة شخص عزيز.. انهيار 
مشروع العمر.. هذه -ى) ترى- ليست مجرد مشاكل.. بل هي صدمات» 


ع [لمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 أرب النعليث ١‏ 


تحت عجلات القطار 


كان مصطفى طفلا مقبلا على 
الحياة.. يحب الجري والانطالاق 
واللعب في كل مكان في قريته. كان 
يحب كرة القدم لدرجة أنه انضم 
لمدرسة الناشئين في نادي الزمالك.. 





كان هذا قبل الحادث بثلاثة شهور. 

حين عاد من المدرسة» كان عليه أن يعبر قضبان القطار كالمعتاد كي يصل 
لبيته. وفي مزلقان ناهيا بحي بولاق الدكرور بالجيزة» تعثر مصطفىء وجاء 
القطار مسرعاء ورأى مصطفى العجلات الحديدية وهي تبتر ساقيه أمام 

لم تعد الحياة | كانت. 

اشترى له والده عربة بدائية ببدّالات أمامية يحركها بيديه» كي يستطيع 
الانتقال من مكان لآخر. كان أكثر ما يؤلمه هو نظرة الشفقة وأن الناس كانوا 
يظنونه شحاذا ويحاولون إعطاءه النقود. لذلك أصبح حريصا جدا على انتقاء 
ثياب أنيقة تنفي عنه هذه النظرة. كما قرر أن يتطلع إليه الناس كشخص 
متفوق. 

رغم تحطم حلمه في أن يكون لاعب كرة» مارس مصطفى رياضة أخرى 
هي السباحة وانتظم في التدريب عليها. وقرر أن يحترفها. 


اسيم الفصل التاسع: تطور عاحة المضي اصمر 5 
إلى أن دخل بها التاريخ. 


قام «مصطفى خليل» بعبور بحر المانش - أعظم 
تحد للسباحين- ثلاث مرات» منهم مرة ضد التيار. 
ليكون أول سباح في العالم يحقق هذا الإنجاز. حصد 
الكثير من اليداليات والكؤوس في كثير من 
البطولات حول العالم وأصبح اس عالميا مرموقا في 
هذا المجال. ويفخر دائا أنه حقق ذلك وحده دُون أن يقبل إحسانا أو عطايا 
من أحد من أي نوع. حتى الهدايا التي كان يمنحها أثرياء لبعض المشاهير, 
كان يرفضها. 

لو تأملنا الحكاية ى) يرويها بنفسه في برامج تلفزيونية عديدة» سنلاحظ 
بوضوح أن الصدمة وتبعاتها (بتر ساقيه وشفقة الناس) تبدو من الأمور التي 
أشعلت فيه الدافع ليكون بطلا عاميا. لولاها ربا لم يكن ليفكر في السباحة 
أصلاء ولما كانت دوافعه للنجاح كلاعب كرة قوية بنفس الدرجة. 
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إل مطمك1© تنه وء1ء1 + السال م 


نمو ما بعد الصدمة 


كي نكون واقعبين» علينا الاعتراف بأن الصورة ليست مشرقة دائما لهذا 
الحد. 

يعرف أطباء النفس جيدا أن الصدمات النفسية الشديدة قد تؤدي 
بضاحها إل «أحهرات كر ها بعد العييمة !4 وهو آمو لا يتتتهان يف وقد 
يستدعي تدخلا طبيا طويلا. 

لكن ما نتكلم عنه هناء هو ظاهرة أخرى نادرة لاحظها علماء النفس 
الإيجابي عند بعض الاي اسمها لاتمن ها يعن الضيدات 7 أي ارتقاء 
الإنسان بعد حدوث الصدمة الشديدة. 0 إدراكا لمواطن قوته. 
أو يكتشف أهدافا جديدة لحياته» أو يعيد ترتيب أولوياته» أو تقوى علاقته 
بالناس» أو تتغير طبيعة تدينه. 


كما أن الصدمة قد تساعد في الارتقاء لمستوى أعلى من التطور النفسي 9 
لكن.. لماذا يحدث هذا؟ 


لماذا يتطور بعض الناس بعد حدوث الصدمة؟ 


أكامدرعءطا لهعناء15م/00001هط لوعزملء 4 .(1994) .لآ ,مسدطوعطءلء84 (1) 
كع ناد 1121لا ةا )05م لاأ/؟ كاأنا 20 ع11لا2ء:] 310 عا /أدودوعددة 0! [هناائة111 
.5 ع لتاقم .((151ط) عه0 150ل 

231لاةعاأ205" .(2004) .0) هآ منامطلة) زملصقعة .0 .1 الطعوعلع1 (2) 
"ععمع 8010‏ [معلمتمصسط ل0ضد 5ممدلصناه" [ت2تاأمععمم 0‏ :طارراه01 
.1-18 ,(15)1 ,لكتناوما لمعتعهامطع زوم 

لع2ة20 ومتامصووءط .(2004) لح ,علهلدع81! ع .كا ,منفلسساط ,.[ ,كتعمهمدكل8ة (3) 
(11)1 بامعممماع 102 اأنال م آه أوتتتنامل .كألن20 عممتتة أمعصممماعلاع0 موء 
19-27 


2 أ الفصل التاسع: بض الديمى ف 371 


كل إنسان لديه مجموعة من الثوابت التي يبني عليها نظرته للعالمء 
ويحاول جاهدا أن تظل طريقة تفكيره متسقة معها قدر الإمكان.. إلى أن 
تحدث المصيبة» فتسبب خللا في اتساق قصة حياته.. في نظرته للأمور.. كانت 
الدنيا تسير على ما يرام إلى أن حدث ما حدث فتغير كل شيء. 

- يعتقد أنه رجل أعمال غني» لكن فجأة يفلس. 

- يعتقد أن زواجه سعيدء لكن فجأة يحدث الطلاق. 

- يعتقد أن صحته جيدة» لكن يصاب بمرض خطير. 

مثل هذه الأمور قادرة على أن تخل بالتوازن النفسبى.. تبعثر ملفات 
أفكارك المرتبة بعناية.. تفقدك اتزانك وتتحدى نظرتك المعتادة لنفسك.. 
تحدث تناقضا بين طريقة تفكيرك المعتادة» والواقع الجديد الذي أصبحت 
تعيشه.. فهاذا ستفعل؟ 

حين يستطيع الإنسان حل هذا التناقض» ويعيد صياغة أفكاره بطريقة 
أكثر نضجا تتناسب مع الواقع الجديد الذي فرضته الصدمة» وقتها يستطيع أن 
يحقق النمو النفسي! 
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[ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 1 ع 
3722 لد اللي 


الصدمة ومستويات التطور 


مراحل التطور التي نتحدث عنها في هذا الكتاب» تبدو مرتبطة بنمو ما 
لمراحل أعلى» فإنه يستطيع الاستفادة من الصدمات بشكل أفضل. 

تعال نتحدث مثلا» عن صدمة مرض أحد الزوجين بمرض قاتل يطول 
علاجه.. كيف سيتعامل الزوجان مع هذه الصدمة؟ 

تتوقف الإجابة على مستوى التطور النفسبى. 

دراسة!!: 


سأل العلماء أنفسهم السؤال السابق» 
وقاموا بدراسة حول الموضوع فوج دوا أن 
الأزواج في مرحلتيْ (الإنسان المستقل) 
و(الإنسان المستنير)» لا يرون أن علاقتهم 
ضعفت بشريك حياتهم بعد هذه الصدمة؛ بل 
بالعكس: يزيد الحب وتقل المشاكل وتصبح العلاقة أقوى وأكثر تماسكا.. 
أكثر من الأزواج في المراحل السابقة. أي أن نمو ما بعد الصدمة أخذ هنا 
شكل "تقوية العلاقة») بعد حدوث صدمة المرض! 





ع1 01 اهناو 200 /تاتلهناو لقامة84 .(1993) .5 ععللناظ عه ,نط .0 ,معموعيود (1) 
أواءودوم ع روظ /0 [/02لا0ل .5ع5نا0م5 «أعطا للة كادة 21م تععمف عنملة 
41-6 , (103 ,برومامءة0 


3 'أنساة” 1 
سايم ١‏ الفصل التاسع: حو ا اليف ميته 33 
لتأخذ مثالا آخر 
إنجي! 


حين قابلت إنجي.. لم أكن أعرف أنها رغم سنها 
الصغيرة في مرحلة (الإنسان المستنير). 

قالت إنها عرفت نمو ما بعد الصدمة بعد وفاة 
والدها المفاجئة. فبعد أن تجاوزت مرحلة حزن 
شديدء أصبحت تفكر بشكل مختلف في حياتها 
عموما.. كانت الصدمة نقطة انطلاق لأشياء كثيرة 

فبعد أن كانت مهملة في دراستهاء أصبحت متفوقة تحصل على تقديرات 
عالية وترتيب متقدم على الدفعة لأول مرة في حياتها.. وفي نفس الوقت قررت 
أن تعمل كي لا تأخذ مصروفا من والدتها.. ثم قررت أن تكمل دراسة 
الماجستير. 





«احاسة إنيٍ باعمل حاجة.. عندي هوية.. 
مش حياتي بلا هوية وبلا معنى...» 
قررت أن تتسامح وتتصالح مع الجميع وتبدأ صفحة جديدة. كانت علاقتها 
سيئة مع أهل والدها. فلم تكن هناك زيارات متبادلة وكان بينهم بعض الجفاء. 
لكن بعد وفاته قررت -لسبب ما- أن تذهب لزيارتهم وتبني علاقة جيدة معهم. 
بعد أن كانت لا تطيقهم» أحبتهم وأحبوها. أصبحت تتبادل الكتب مع عمها 
وتسافر وحدها لزيارة عمتها.. أصبحت تحبهم فعلا. 


[لمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 1 م 


زعلان منها قبل كده» 

كانت إنجي واحدة من المشاركات في دراسة!! قمت بها حول علاقة 
مراحل التطور بنمو ما بعد الصدمة. 

بعد التقييم النفسي وجدت أنها في مرحلة (الإنسان المستئير)» رغم كونها 
في العشرينات من العمر. ومن النادر -حسب باحثين- أن يصل إنسان لمذه 
المرحلة قبل متتصف العمر! ربما كان وجودها ني هذه المرحلة سببا في أنها 
عرفت نمو ما بعد الصدمة في أكثر من جانب في حياتها (اكتشاف قوة ذاتية 
- اعتماد على النفس - تقوية العلاقات الاجتاعية - إدراك هدف في الحياة... 
إلخ)» على عكس كثير من الناس الذين يعرفون نمو ما بعد الصدمة في مجال 
واحد. 

في القسم التالي من الفصل» نتحدث عن خطوات تساعدنا في تحقيق هذا 
النمو.. تتخلله بعض المقتطفات من كلام إنجيء كما قالته لي بالعامية المصرية» 
كنموذج حقيقي من الواقع. 


6716م 512385 مم8 لأمع11طآ هذا عاممعء2 8100 (2015) .وأدعث ,اذ (1) 
لمعك اطناممتا .لإلنات لأمعزعه او معسرممعطط ثم 7طاامء) علأممنهئاكمط 
كأنا بمهلهم.] أكدظ 01 تزازدعع الو ل] .109هاءء55لل 5ع1035)6 


ممت موي : 
اصمر 


58 الفصل التاسع: تطور ما 20101 315 


كيف ننمو بعد الصدمة؟ 


هناك تقنيات كثيرة ينصح بها علماء النفس 7 لمساعدة الناس في أن يجدوا 
طريق النمو بعد الصدمة. نقول هنا مساعدة» تسهيلء لأن الأمر في يد 
الشخص نفسه. ككل التقنيات النفسية» ولا أحد يستطيع فرضه عليه. 

لا توجد وصفة واحدة تناسب الجميع.. فهناك التقنيات تناسب بعض 
الناس» بين) لا تناسب غيرهم. لذلك اقرأ هذا الفصل بحذرء وفكر فيه جيداء 
وطبق ما تجد أنه يناسبك ما دمت لا تتعرض لحالات انفعالية عالية أو تتلقى 
علاجا نفسيا. وتذكر أن هذا الفصل ليس بديلا عن العلاج النفسي إذ يجب 
الاستعانة بمتخصص إن لم تستطع خوض هذه التجربة بنفسك. 


اتفقنا؟ 
تعالوا إذا ندخل في الموضوع.. 


.(1999) .(.05) .© .18 الطاعدعلع1 8 .0 .1 اأطعدعلع1 ,.0 .ل بمتامطلهت (1) 
06 .ع0 أناع كا مواعتاتل 4 :طانلاماع عناه دنا سااكوم عدتادا زان ]1 


[ءمطهل !© ١نم‏ رنوعاء1 1 


1- كن اجتماعيا 


تله «المريضة: لو كان عندي أصدقاء أتحدث معهم كما 
أفعل معك. هل يمكنني التوقف عن المجيء؟ 
الطبيب النفسي: موافق» يمكنك التوقف عن المجيء. 
المريضة باكية: هل يعني هذا أنني أدفع المال كل 
أسبوع لأن ليس عندي أصدقاء؟» 
د.أحمد أبو الوفا - طبيب نفسي 
الإنسان كائن اجتماعي» ويشكل وجودنا مع الناس ركيزة أساسية 
لصحتنا النفسية» مهما كنا انعزاليين أو انطوائيين. فلو طلبت منك تذكر 
الأوقات السعيدة في حياتك» ستجد أغلبها في بيئة اجتاعية ماء لن تجدها 
وأنت وحدك منعزلا عن تأثير كل البشر. هل تلاحظ أنهم في السجون. 
يعتبرون الحبس الانفرادي نوعا من العقاب؟ 
التواصل الاجتماعي مهم في كثير من السياقات. فحين تتعرض لصدمة» 
كن وسط الناس قدر استطاعتك. لأن الدعم الاجتماعي يساعدنا في تخطي 
المحن؛ والتفاف من نحبهم حولنا يساعدنا في تجاوز الصعاب والارتقاء بعدها 
أيضا. وجود الناس في حياتنا يجعلنا ندرك أن الصدمة لم تدمر كل شيء» وأن 
هناك ما ينبغي تقديره في هذه الحياةه وهو حب الناس لنا واهتمامهم بنا 
وحرصهم على أن نكون بخير. 


“إنسان” ا 
سس أ الفصل التامع: تطور مآ شار الم يمى 0 377 


في عام 2008 حدث زلزال 
عظيم في الصينء يعتبر واحدا من 
أفظع الكوارث الطبيعية. راح ضحيته 
5 مايقرب من 70.000 قتيل وأكثر من 
ربع مليون مصاب. اهتم العلماء 
ل 
ند جدت نهم تنوه بعد الصندمة».وكان ما يميز هه و أنبم كاثوا اجداعيين 
يحبون التواصل مع الناس» وساعدهم هذا في توفير الدعم الاجتماعي اللازم 
لتجاوز الصدمة والاستفادة منها. 





لله «مهما ركزنا في شغلنا قوي؛ العلاقات 
الإنسانية هي اللي بتبقى» 
إنجي 
تقول سف الدواخات 4 إن امسا عموساء بحر لاسو بع 
الصدمة» أكثر من الرجال. وأحد التفسيرات الممكنة لذلكء» هو أن النساء 
- ببساطة - يهارسن التواصل الاجتماعي أكثر من الرجال! 


أ0 كاعع؟اء عط .(2015) .) ,لآ عع .2 ,نالالا ...2 ,نامث ,سآ ,ومتلا ,.ة ,وز[ (1) 
لمة 015006 ذكعنا5 عتأاهط1ناقكأأكمم عطأا ذه أرمممناك 1[قلع0؟ ,ملك /تهكاءاء 
مماتاعمعء/! غط) 02 805 اماد أمععدع3001 0 طالتاممع علأقصناهعاأكمم 
0 م (10)3 بعره كماط ععلةسوطامدء 

عطا 126012165 8لأم0 011ممناك 50131 .(2009) .ل عطقل © .ك1 برع لء ايلاد (2) 
01 لأدتكنامل .تلاللامعع 1021نت كاأكمم لمة ععلمعع دعع جاع متطكمم0اداء2 
3817-3 ,(143 ,برومامطع روظ طالوع1]1 


[ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 ا 6 
وا 0 امي 


الفضفضة 


عندما يحكي شخص ما عن مشكلة يعانيٍ منهاء فإن مجرد الاستاع له 


فالناس يحكون مشاكلهم لعدة أسباب: 

1- التنفيس: الشعور بالراحة عند إزاحة المشكلة التي يكتمونها 
وتثقل كاهلهم. 

2- البحث عن معنى: صياغة المشكلة في عبارات مفهومة واضحة» 


يساعدهم في فهم المشكلة واستخلاص المعنى والدرس المستفاد منها 
ليستطيعوا مواجهتها. 

3- البحث عن حل: أحيانا يحكي الناس مشاكلهم ليرتبوا أفكارهم 
كي يستطيعوا البحث عن الحل المناسب بأنفسهم. 

4- الدعم الاجتماعي: الشعور بأنهم ليسوا وحدهم.ء وأن هناك من 
مهتم بأمرهم ويؤازرهم معنويا ويشاركهم وجدانيا. 

ومجرد الاستماع بعناية من يحكي لك مشكلته -دون تقديم حلول- 
يحقق له جميع ما سبق! 





.اميل الما انيه ا كلامتي تعب 553 


2- املك زمام نضسك! 

لله «حسيت إن بقيت إنسانة أحسن.. عارف لما 
تحمس إنك بتعمل حاجة تحسسك إنك بقيت 
إنسان أحسن؟ فاهم قصدي؟ من جواك.. 
من جواك.. قدام نفسي مش قدام أي حد 

تاني» 
إنجي 
لكل منا «كتالوج» في داخله.. كتيب تشغيل.. دستور شخصي.. مكتوب 
فيه قيم المرء ومعتقداته وأفكاره وتصوراته وطريقة رؤيته لنفسه وللعالى من 
حوله.. وهذا الكتالوج قد يحناج لتحديث. ليواكب التغيرات والتقلبات 
والتطورات التى تحدث بعد الصدمة.. دون أن يغير هذا من حقيقة تقبلك 
- فإنسان القبيلة: يأخذ «كتالوجه» من أشخاص آخرين. يحددون له 
كيف يفكر ويشعر ويتصرف. وليس عليه إلا إرضاء هذا الكتالوج كي 
يستطيع الحياة بالطريقة الصحيحة. هذا يعيق الإنسان عن تطوير نفسه 
بعد الصدمات. فهو لا يستطيع تعديل مفاهيمه وأفكاره بنفسه عند 
الضرورة. بل يجب أن يقبل الأفكار التي قيلت له ويحاول التأقلم 

والتكيف معها. 

- أماني مرحلة الإنسان المستقل: تكتشف أن في إمكانك تعديل الكتالوج 
بنفسك عند اللزوم. تمتلك زمام عالمك الداخلى وتحدد ما تريد أن 
تكونه وما ينبغى تغييره أو الإبقاء عليه في معتقداتك وأفكارك. فتبتعد 


[ءمطهل !© ١م‏ رنوعاء 1 م 
330 ا 


عن التفكير كضحية للظروف أو أسلوب التربية أو تجارب الطفولة أو 
حتى الأفكار الشائعة في المجتمع.. تعتبر أنك بطل قصة حياتك 
وكاتب السيناريو أيضا. 
- وفي مرحلة الإنسان المستنير: تتعمق المسألة وتصبح أكثر فهما وتحكا في 
عالمك الداخلي» وتدرك أن الكتالوج الخاص بك ليس كاملاء ويحتاج 
تحديئا مستمرا ما دمت على قيد الحياة.. تنظر في كتالوجات الآخرين 
وتتعرف عليها لتوسيع أفقك. وتنفتح على كل خيرات البشرء لتكوّن 
رأيك الخاص الأكثر عمقا. 
على الورق 
من الطرق المفيدة لاكتشاف قدرتنا على إعادة صياغة أفكارناء هي 
التفكير على الورق.. أي الكتابة باستفاضة عن صعاب الحياة وكيف يمكننا 
تجاوزها.. أن نخرجها من داخلنا ونكتبها وننقحها ونعيد صياغتها 
وتعديلها.. د يسمي العلماء هذه التقنية «العلا 'ج بالسردا. 
دراسة: 


11 ا 0 
حياتهم (لمدة 20 دة قيقة يوميا لمدة ثلاثة أيام). ويعد أن 
قاموا بذلك» لاحظوا زيادة في مستوى سعادتهم» وتحسن 
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صحتهم البدنية لمدة 5 شهورء ويرى باحئون!! أن مثل هذا التدريب يساعد أيضا 
في إحداث نمو ما بعد الصدمة. 

هذا التدريب أتاح لهم فرصة إعادة فهم الموضوع بطريقة تساعدهم في 
تخطيه. بدلا في كتمانه في داخلهم. فإعادة صياغة المشكلة ومحاولة فهمها بأكثر 
من طريقة ة لاختيار التفسير الذي يجعلنا نتجاوزها بشكل أفضلء هو المفتاح 
الرئيسي لتجاوز الصدمة نفسيّاء والاستفادة منها. 

هناك ثلاثة تنويعات لتطبيق هذه الطريقة 

أ- اكتب سيرتك الذاتية: 

ببساطة» اكتب تسلسل الأحداث وكأنك تحكي قصة حياتك.. تمقاسك 
القصة واستمرار المعنى بشكل ما يساعد في تجاوز الصدمة: لأنها لم تخل بالمعنى 
العام للقصة. 

ب- حيانك في شكل فصول: 

اكتب قصة حياتك في شكل فصولء لتشعر أن كل فصل قد يختلف عن 
الآخرء لكن القصة لازالت مستمرة. اعتبر أن الصدمة كانت نهاية فصلء» 
وبداية فصل جديد من فصول قصة حياتك. اكتب عن هذا الفصل الجديد 
والمعنى الجديد الذي ظهر فيه. 


علا مط طالتامعع عمعاده5 :1055 علأتصماك-ع1 .(2006) الى .2 ,,علإعمراعلة (1) 
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ج- القصة الرمزية: 

لو كنت تتعرض لحالات انفعالية عالية ولا تستطيع القيام با سبق» اعتبر 
أنك تكتب قصة حياة شخص خيالي مر بنفس ظروفك. واحكِ كيف اجتاز 
الصدمة. 

باخنصار: 

علينا أن نعيد قراءة واقعنا وتعديل أفكارنا تجاه أنفسنا وحياتناء كى 
نستطيع تخطي الصدمة والتطور بعدها. دون أن ننتظر الإذن من أحد! ْ 


د د 
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3- «تعامل» مع الصدمة 


نختلف فيم| بيننا في طرق التعامل مع الصدمات. فمنا من يتعامل معها 
بطرق تجعله يتخطى الأزمة ويرتقي نفسياء وآخرون يتعاملون معها بطرق غير 
صحية؛ كالإدمان والإنكار التام وكبت المشاعر والاستسلام للاكتئاب. 

فا هي الطرق الفعالة التي يمكننا استخدامها للتعامل مع الصدمات 
النفسية؟ 

هناك آراء في هذه المسألة: 


أ- تأجيل المواجهة: 


بعض الناسء» يتحاشون مواجهة المصيبة حين 
تحدث. تجنبا للألم النفسي المفاجئى المصاحب ا. فلا 
يفكرون فيها أو ينشغلون في شيء آخرء أو يتخيلون 
أنها غير موجودة مؤقتاء لتأجيل المواجهة. 

مثال: 

توفي والد أعز أصدقائى فجأة. وكان شديد 
الارتباط به. ْ 








سألته بعد عدة سنوات عن كيفية تعامله مع 
الموضوع نفسيا. فقال» إنه يعتبر أن والده مسافرء 
يفتقده ويحن إليه» لكنه يتخيل أنه مسافر في مكان بعيد. كما كان يسافر دائهما! 


دج 


[لمطهل !© ١نم‏ نوعاء 1 ٍ 3 
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يعتمد هذا الأسلوب على تجنب المواجهة الفورية مؤقتا تفاديا للمشاعر 
المؤلمة القاسية.. لكن لاحظء أننا لا نتكلم عن عدم إدراك المشكلة» أو إنكار 
أنبا قد حدثت فعليا (كالذي ينكر أن والده قد توفي فيرفض حضور الجنازة» 
أو ينكر أنه فقد ثروته فيستمر في الإنفاق بغير حساب!). صاحبنا في هذا المثال 
دفن والده وحضر جنازته ويعرف -على المستوى الواعي- أنه قد توفي طبعاء 
لكنه يلجأ لهذه الحيلة نفسيا بينه وبين نفسه. وباختياره الواعي» ليخفف من 
وطأة الصدمة على المستوى العاطفي فقطء دون أن يؤثر هذا على إدراكه العقلٍ 
للوضع وتعامله مع تبعات ما حدث. 

فهل هذا مفيد حقا؟ 

على عكس الرأي السائدء يرى بعض العلماء أن هذا الأسلوب مفيد(!) 
ويعارسه بعض الناس في المراحل العليا من التطور النفسي 02 إذ لا بأس 
بتجنب المواجهة أو تأجيلها مؤقتا حتى تخفت حلتبهاء لنستطيع التعامل معها 
لاحقاء فالذين يفعلون ذلك يستطيعون تخطي المحن وتجاوزها والتخفيف من 
وقعهاء ولا يريدون ها أن تكسرهم. 

لكن يبدو أن هذا حل مؤقتء مهما طال؛ لأن علماء آخرين لهم رأي آخر. 
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ب- المواجهة: 
يرى آخرون أن تجنب المواجهة قد يكون مريحا 
على المدى القصيرء لكنه ليس كذلك على المدى 
البعيد() فالمواجهة والتفكير» مرارا في الموضوع 
ومحاولة فهمه وتحليله لتجاوزه؛ تساعد في حدوث 
تاها بعد الصندي 2 
الوسيلة الأكثر نضجاء طبقا لوجهة النظر هذه. هى أن تواجه صدمتك» 
إن عاجلا أو آجلاء وتخوض في آلامك كي تخرج من التجربة إنسانا جديدا. 
هذه الطريقة تناسب بعض الناس. 
هثال: 
إنجي» واجهت تجربة الحزن بعد وفاة أبيهاء فعرفت نمو ما بعد 
الصدمة.. لكنها لم تفعل ذلك عند وفاة عمّهاء فتقول: 
«قررت إني أنزل الشغل وادفن نفسي في الشغل»' لكن الجرح ما كفاش 
قوي. لأنك ماخدتش وقتك. لما تاخد وقتك في الزعَلء تقدر تتجاوز. لكن لما 
تقفل عالجرح بسرعة وتكمل حياتكء ده غلط.. تقبّل ال حالة اللي انت فيهاء إن 
اتت زعلان وإن دي مجرد مرحلة. الزعل مجرد مرحلة وحياتك هاتتحسن». 
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ما تتحدث عنه إنجي هناء هو أن «التجاهل» لم يكن وسيلة دفاعية فعالة 
-بالنسبة لما- للتعافي من الصدمة» بل كانت تفضل «مواجهة» مشاعر الحزن» 
وتقبل الحالة من أجل خوض هذه التجربة وتجاوزها. 

لدكر: 

لا توجد وصفة نموذجية واحدة لتجاوز الصدمة تصلح لكل الناس. 
لذلك على الإنسان أن يختار ما يراه مناسبا لطبيعته الشخصية وشدة صلمته. 
فكما رأيناء قد يكون تجنب المواجهة شيئًا مفيدًاء أو تأجيلها حتى تخفت حدة 
الصدمة فتتعامل معها بعقل ووجدان أكثر هدوءا.. لكن بعض الناس - مثشل 
إنجي- يفضلون المواجهة لاجتياز التجربة.. لا يوجد حل واحد ينامسب 
الجميع. 

المهم في الموضوع هو عدم الاستسلام للصدمة؛ وأن نتعامل معها بطريقة 
نحافظ بها على توازننا النفسى ونعتبرها نقطة انطلاق لمستقبل أفضل.. إما 
بتجنب المواجهة أو تأجيلها أو خوضها.. «تعامل» مع تأثير الصدمة في 
داخلك بأي طريقة تناسبكء المهم ألا تسمح لها أن تكسرك. 


نينا انييا اننا 
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4- كن متفائلا 


تله «كلمات قليلة تنلخص كل ما تعلمته عن 
الحياة: إنها تستمر» 

روبرت فروست -شاعر أمريكي 

التفاؤل هو توقع أن يكون المستقبل جميلاء حتى إن لم يكن هناك سبب 

واضح أو دليل على هذا. والتفكير بهذه الطريقة عموما يزيد الرضا عن 

النياة!!" تويقيد الصبحة البفسية 9 واليزية 9 "كنا يساعد في تمؤما بعد 
الصدمة. 

انظر لأي محنة أو مصيبة كحدث مؤقت» ستصبح الحياة بعده على ما 

يرام. حتى إن كنت لا تعرف كيفية حدوث هذا منطقيا. فالحياة مع الأمل 

تجعلنا أكثر إقبالا على الحياة وأكثر سعيا لحل مشاكلنا والمضى قدما في طريقنا.. 

نهاية الكون وأن المستقبل سيكون أفضل بشكل ما.. كي نهدا بالا وتصفو 
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عقولنا للتفكير في ما ينبغي عمله للمضى نحو غد أفضل. لذلك تساعدنا 
المعتقدات الروحية والمثل العليا في تخطي المحن» فهي تعطينا مبررا لتأمل خيرا 
في الغد. 
«حاسب من الأحزان وحاسب لما 
حاسب على رقابيك من حبلها 
راح تنتتهي ولابد راح تنتهي 
مش انتهت أحزان من قبلها؟ 
عجبي!) 
صلاح جاهين 
ببساطة؛ قم بدورك في الحياة على أكمل وجه؛ء وكن متفائلا مؤمنا أن الغد 
سيكون أفضلء لتقبل عثرات الحياة وتقلباتها وتدرك أن المصائب -مهما 
طالت- فهي مؤقتة غير دائمة. 


حدود التفاؤل 
ليس هناك نصيحة تصلح لكل زمان ومكان. والتفاؤل الزائد عن الحد 


شيء مضر بالتأكيد. 

في علم الإدارة» علينا أن نقوم بتقييم المخاطر المحتملة كي نستعد لها حين 
تحدث. وفي الحياة العادية» يتوقع بعض الناس الأسوأ لتأمين أنفسهم تجاه 
تقلبات الزمن» كا يتوقعون الأسوأ كي لا يصابوا بصدمة إن حدثء. 
ويفرحون لو فاقت التنتيجة توقعاتهم. كالطالب الذي ذاكر واجتهد واجتاز 
الاختبار» لكنه لا يتوقع الأسوأء لا لأنه كثيب متشائم؛ بل يفعل هذا كي 
يخفف وقع الصدمة إن حدثت. ويزيد تقديره لنفسه لولم تحدث! 


دسي الفصل التاسع: تطور علشة ال عضي ا 339 


يسمي العلماء هذا الأسلوب من التفكير: التشاؤم الدفاعي/ وهو 
أسلوب مشابه لما أريد التكلم عنه هناء يخفف القلق ويحمينا من وقع الصدمة 


على أنفسنا. 
فلماذا لا نتوقع بعض الصدمات التي ستحدث يوما ماء كي نتهيأ لها 
نفسيا؟ 
لل» (ما بين كشف النقاب عن وجه العروس 
وإسداله على جثتها إلا لحظة مثل خفقة 
قلب» 
نحيب محفوظ (أصداء السبرة الذاتية) 
مثال: 


قال لي صديقي صلاحء إنه يتخيل أحياناء كيف 

ستكون حياته لو فقد أحد أفراد أسرته. قال إنه يفعل هذا 

كي يزيد من تقديره للنعم التي يحظى بها دون أن يلاحظها. 

وقال إنه مبيئ نفسه لكل شيء: «هل من حولنا خالدون لن يموتوا أبدا؟ أفعل 

هذا كي أعرف قيمتهم وأستمتع تع بصحبتهم ما داموا أحياء». . هكذا قال لي 
مفسرا زيارته اليومية لأمه وأبيه. 

لله «لو بس كنت ساعتها عارف, إن دي المرة 

الأخيرة.. يميّة مِيّة كانت هاتَفرق في الوداع» 

مُصطفى إبراهيم- شاعر 
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تأخذ قوانين الحياة مجراها. فطبائع الأمور لا يفترض أن تكون مفاجئة. 

توقع الصدمة قد يخفف من حدتها. والتفاؤل يساعدنا في تجاوزها وأن 
نعيش - عموما - بصحة نفسية أفضل. 

باحنصار: 

اجعل التفاؤل صفة سائدة في حياتك» واستخدم التشاؤم كاستثناء عند 
اللزوم. 


د د د 


اللي الفصل الناسع: تطور مب سيقي أصدر 31 
5- انفتح على التجارب الجديدة! 


معظم البرامج التدريبية المخصصة لتطوير الذاتء تتم في قاعات مغلقة.. 

لكن هناك برامج تدريبية عملية» تشمل زيارات ميدانية لأماكن غير 
مألوفة والتعرف على أناس جدد (مثل زيارة سجون, دور رعاية معاقين» دار 
مسنين» اجتاع لكبار الشخصياتء جمع تبرعات» نقاش مجتمعي...) بهبدف 
صقل الشخصية واكتساب خبرات حياتية أكثر تنوعا. درس العلاء تأثير هذه 
البرامج على المشاركين فيهاء فوجدوا أنها تساعد في الارتقاء لمستويات أعلى 
فن الور لوبو انارق 

طاذا؟ 

الأشخاص الذين يحبون التجديد, المنفتحون على تجارب الحياةء 
الساعون لاكتساب خبرات متنوعة.. يكونون أكثر قابلية من غيرهم للتطور 
النفبي2 وللنمو بعد الصدمة لأنهم يتعرضون لخبرات أكثر تنوعا مما 


0ل ادع دوماع ع0 وا ثلددمكيع مه بزفنااى أدص ألنائعدم! 4 .(2001) .11 ,5مرمكة8ة (1) 
71 11116116101 لع 71نالم1 3 07 أعدمطا ©1186 :كالن30 معل0[ه 
(لأكمع اأدنآ أل رمعده© ,ممتاخهاىه و0155 101:2[1ء120]) 

)05م 2208م .(2015) .آ بممكمع1 8ه ,.آ لعوللا .لظ امععدللا (2) 
1ل لالطمممء مقتلدكاكنكث :162065 هذل كذدعمكناماأءكممء [2ممتامع لمم 
238-33 ,(26)2 ,رارع دن0) مأاكرء0دع][ 71717 .كصسدعومهم منطدمعلدع1 

0 320 ععمعمعملتاء 10 ددع مصعم 0 .(1980) .1 .2 ,هاده2) ع8 ,1 .1 ,عوناء14 (3) 
آقمهة051)1م1015 نأ5ع1 «2منلاع1اممم0) ععمعامء5ذ 5تعومللاعءم[ هذل لعبو1 
0 أة نامل ل#تاتلحمه5معم 01 5أع200 [هامعمرمماعلع0 م1 كرملاناط امم 
9 ,(39)6 برومامطء روظ أواع30 2300 واز[هومكئرءظ 

05 . (2008) .لخ ,عععاء5362 عق ,له ,أمتهكا ,.5 ,عطقظ .1 ,تعملاءعم72 (4) 
]0 01616055ع58م 25 تاكتكتامه 3200 ذد5ع ممعم 0) :805 أ كناك أمعللع2ة مذ طالتاممع 
ب(ومامطعركم لاملل له لمعمل .كعل510 رمكنللا عه عالأعتماكمم كا 
245-33 ,(64)3 
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يتعرض له الشخص العاديء فيتعرفون على عقليات أكثر ويتعرضون لمشاكل 
ومعضلات فكرية وأخلاقية أكثره ويتسع نطاق خبرتهم وفهمهم للحياة 
والطبيعة الإنسانية. 


الانفتاح على التجارب الجديدة» يجعلنا ندرك 
- أن البشر ليسوا -فقط- قبيلتنا أو من يشبهونناء 
حا وأن الحياة ليست -فقط- ما اعتدناه وألفتاه! 
-- لاحظ أن عقلية الانفتاح على التجارب 
الجديدة» تعني -أيضا- الانفتاح على الأفكار 
والتجارب الوجدانية المتنوعة» وعدم الجمود على نمط سلوك وتفكير محدد.. 
وما النضج والنمو والتطور النفسي إلا شكل من التغيير» لا الجمود! 
لذلك لا تعزل نفسك عن ا حياة كي تتجنب مشاكلهاء بل خض غاارهاء 
حتى إن كان هذا يعرضك لمشاكل وصعوبات أكثر. هذا يدربك على فهم 
الحياة ومواجهتهاء فمن لم يعتد التعامل مع الصدمات يكن أكثر عرضة 
للكسن. 
باحتصار: 
الانفتاح وتقبل خوض تجارب حياتية متنوعة تختلف عما ألفناه واعتدناه 
في حياتنا العادية يجعلنا أكثر مرونة ويساعدنا في اكتساب خبرات وأفكار 
جديدة» وهو ما يجعلنا أكثر قابلية للتطور والنمو. 


1 ملتبة ١‏ ا 
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6- ساعد الأخرين 


هل تعرف ما هي أفضل طريقة للمذاكرة؟ 

أن تذاكر الدرس كي تشرحه لشخص آخر! 

مساعدة الذين يعانون من نفس صدمتكء تساعدك في تخطيها وإحداث 
نمو ما بعد الصدمة. لأنها تجبرك على لعب دور مختلف عن دور الضحية 
الواقعة تحت وطأة الصدمة.. تجعلك تفكر بعقلية مختلفة وترى مشكلتك بعين 
أخرىء عين المرشد أو المساعد, لا عين الضحية. 


الإنصات الجيد لمشاكل الآخرين» 
ومساعدتهم في حلها با يناسبهم. يجعل المستمع 
يتظور لمستويات نفسية أعل (1) لأنه يتعرف على 
طرق تفكير مختلفة» ويتقمص وجهة نظر الآخر 
لاستيعاءهاء ويلنمو لديه حس التعاطف والمشاركة الوجدانية. وهو ما يجعله 
- بالتاللي - أكثر نضجا وتطورا. 

هذا يشجع المعالجون النفسيون2 من تعرضوا لصدمة نفسية» أن يحاولوا 
مساعدة الآخرين» حتى لو كان هذا بشكل رمزي.. كأن تتخيل صديقا يعاني 
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إل مطهل !© ١نم‏ روعاء1] ُ 
104 بد النطيث: 


الأمر بأفضل طريقة ممكنة» تضمن له تجاوز المحنة بنجاح. والاستفادة منها 
للارتقاء نفسيا بعدها. 

مساعدة الآخرين هى مساعدة لك أنتء لاكتشاف كيفية تجاوز المحنة 
والارتقاء بعدها. 


دزأاظة: زلزال مرمرة 


في 1999 ضرب تركيا زلزال مدمرء 
خلّف وراءه 17.127 قميلا و43.953 مصابا 
ونحو رُبع مليون نازح. وبعد أربع سنوات» 
لاحظ العلاء() حدوث «نمو ما بعد الصدمة» 
لبعض الناجين الذين قالوا إن تغيرات إيجابية 
قد حدثت في فهمهم لأنفسهم وللناس ولمعنى حياتهم بعد الزلزال بأربع 
سنوات. فا الذي فعلوه كي يحدث لهم هذا؟ 

بالضبط.. وجد الباحثون أنهم تطوعوا لمساعدة غيرهم من الناجين» 
فعرفوا نمو ما بعد الصدمة بدرجة أعلى من غيرهم. 
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كيف نساعد؟ 


أصدرت منظمة الصحة العالمية أول كتيب للإسعافات الأولية النفسية» 
لمساعدة عمال الإغاثة في إسعاف المنكوبين نفسيا(!) يمكنك تحميله مانا على 
الإنترنت باللغة العربية. ومن ضمن التعليهات الواردة بهذا الكتيب: إظهار 
التعاطف والدعم النفسي بالإصغاء لقصص الناس ومشاعرهم حين يريدون 
هم ذلك. أي ببساطة: استمع لمن 'يريد الفضفضة:؛ لا لذلك من أهمية كما 
عرفنا. أظهر التعاطف والدعم الوجداني وهدئ من روعه وأشعره بالأمان 
وأنه ليس وحده. هذا مفيد في حد ذاته. لا تقدم حلولا علاجية لمشاكله 
النفسية وقت الإغائة» فهذا ليس وقته. 

لا تقدم حلولا لشخص يريد الفضفضة. فلو قدمت له الحل الصحيح 
جاهزا في الوقت غير الصحيح, سينزعج ولن يأخذ به» وسيبحث عن شخص 
آخر يفضفض له! 

كا أن التسرع في تقديم الحلول في حد ذاته قد لا يكون جيدا. يقول 
ستيفن كوفي: ليس من المنطقي أن يخلع شخص نظارته الطبية ليعطيها 
لشخص آخر مفترضا أنها ستجعله -هو الآخر- يرى جيدا! 

لذلك تمهل. في سياقات كثيرة من المفيد أن تطرح أسئلة تساعد الشخص 
في إيجاد الحل الذي يناسبه هو.. مثل: 


(1) منظمة الصحة العالمية (2012) الإسعافات الأولية النفسية: دليل العاملين في 
الميدان. 


[ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 


- ماذا يمكن أن نفعل لحل هذه المشكلة؟ 
- ماهي الخيارات المطروحة؟ 


- من الذين يمكن الاستعانة بهم؟... إلخ. 

هذه الوسيلة!') تهدف لتوجيه تفكير الشخص تجاه الحلول. ومن 
الضروري أن يكون هذا في وقت مناسبء أي حين يتجاوز مرحلة الفضفضة 
والتعبير عا يثقل كاهله. 

ساعد الآخرينء بالاستماع والتعاطف والدعم النفسي» أو بمساعدتهم 
في الوصول للحل الذي يناسبهم هم. لا الذي يناسبك أنت. 

باخنصار: 

مساعدة الناس تساعدنا نحن أكثر منهم, وتحفز تطور ما بعد الصدمة. 


.5181) لإمدمعطا لأعم] لعكناعم؟ ممليزه5 (1) 
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كلمة أخيرة: 

ليس التعافي من الصدمة شيئا هينا ىا قد يبدو عند قراءة هذا الفصل. 
فالموضوع صعب ومؤلم وخوض التجربة يختلف عن القراءة عنها. لذلك» 
لا ينبغي الاستخفاف بالموضوع واعتباره سهلاء لأنه ليس كذلك. إنه رحلة 
شاقة يخوضها الإنسان داخل ذاته ليعيد صياغة تفكيره» وهذا ليس بالأمر 
المين» خصوصا لو لم يكن هدفنا تجاوز الأزمة فقطء بل أن نكون أكثر قوة 
بعدها. 

كل شخص يتعامل مع الصدمة بشكل مختلف عن الآخر ولا توجد 
روشتة واحدة تصلح للجميع. استع رضنا بعض التقنيات المفيدة لاختيار 
المناسب منهاء وقد يحتاج البعض لعالج نفسي يأخذ بأيديهم ويمخوض هذه 

هناك مقولة شهيرة مفادها أن ما لا يقتلك يزيدك قوة.. 

ويبدو أن العلم الحديث لا يخالف هذا .الرأي كثيرا! 


إل مطهل !© ١نم‏ روعاء1 م م 
38 . بط النعليث؛ 


ملحق الفصل 


لاختبار نمو ما بعد الصدمة(!1) 


اقرأ كلا من العبارات التالية وحدد إلى أي درجة تعبر عن التغير الذي 










سي ا 
امه تع امي ليها 
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0 


6- أصبحت أعرف قيمة كل يوم بشكل 
أفضل 


ال ل ا 


8- أصبحت أحاول تغيير الأمور التي 


دسدصسيه_ ||| ]1 
صنت توارى كات | | | | | | 


النليجه: 

يمكن استخدام النسخة الكاملة من هذا الاختبار لمعرفة أكثر جوانب 
الحياة التي شهدت نموا بعد الصدمة؛ للتركيز عليها وتقويتها أكثر» وزيادة 
المكاسب النفسية التي تعود منها. لحساب الناتج» قارن بين النتائج التي 
حصلت عليها ف جوانب الحياة المختلفة. كالتالي: 









ته العبارات التي تعبر عن (العلاقات مع الآخرين)» هي: 7-5 

كه العبارات التي تعبر عن (وجود خيارات جديدة في الحياة)» هي: 8-2 
كه العبارات التي تعبر عن (اكتشاف قوة ذاتية)» هي:10-3 

ته العبارات التي تعبر عن (تغير ديني وروحي).» هي: 9-4 

كه العبارات التي تعبر عن (زيادة تقدير قيمة الحياة)» هي:6-1 


ع د د 


[لمطما1© ام روعاء 1 


> «الحقائق ليست مطلقة ولا أبدية. إنما للها 
تاريخ محدد بدقة. عمرها قد لا يتجاوز عمر 
اعرد أو قد يتجاوز عمر القرون. [ْ 
إن ها لحظة ولادة ونمو وازدهار.. ثم -حظة 
ذبول فشيخوخة فموت» 


جوستاف لوبون (سيكولوجية الجماهير) 


[لمطما1© ام روعاء 1 


72 لو ل 0 ملتبة الى مصى أصمد 403 


احذر هذا الكتاب ! 


هذا الكتاب ليس تلقينيا.. بل إن هدفه الاشتباك مع منظومتك الفكرية 
ودفعك للتفكير لتكوين رأيك الخاص. لذلكء قد يكون عظيم الفائدة» كما قد 
يساء استخدامه. 
تكمن فائدته في التفاعل مع محتواه لتطوير أنفسناء مفاهيمنا وأفكارناء 
لكي نصبح أفضل.. أما إساءة استخدامه فتكمن في أمرين: 
1- التسرع في الحكم على الناس: 
قد تعتقد أن المجتمع المتخلف كل أفراده متخلفون, وأن المجتمع القبلٍ 
كل أفراده قبليون.. أو أن المجتمع الفردي كل أفراده مستقلون.. لكن هذا 
ليس صحيحا بالطبع.. فقد يكون المجتمع متحضراء لكن أفراده يتتمون لكل 
مراحل التطور. 
© «إن نفسية مجتمع ماء ليست مجموع نفسيات 
أعضائه.. الجماعة ليست محصلة لمجموع 
الأفراد » 
جوستاف لوبون (سيكولوجية الجماهير) 
معظم البشر على وجه الأرض قبليون» يطيعون السائد في مجتمعهم من 
أعراف وعادات وتقاليد وقوانين. قد تكون القيم السائدة في مجتمعهم 
متحضرة» لظروف تاريخية ما؛ جعلت هذه الأفكار تسود. فاعتاد عليها المرء 
وقلدها كي يتقبله الناس من حوله (كاحترام التنوع والاختلافء والمساواة» 
والحرية» وتداول السلطة...إلخ) دون أن يعني هذا -بالضرورة- أنه إنسان 


[ءمطهل !© ١م‏ روعاء 1 1 م 
404 الس 


9ب 07777 مثل) تجد مواطنا عندنا 
يسافر للخارج فيلتزم بقوانين المرور ويحترم التعددية والحرية الشخصية: لكنه 
يعود لبلده فيتطرّف ضد الآخر وينادي بقمع المختلف.. هذا شخص قبلٍ 
أطاع القيم السائدة في المجتمع الذي يتواجد فيه! 
لا تتسرع في الحكم على الناس. 0 لأن آراءه غير 
عقلانية بالنسبة لك» قد يكون (إنسانا مستقلا» أو حتى «مستنيرا»» بالنسية 
لعصره ومجتمعه وثقافته والمعلومات المتاحة لديه.. تحديد المراحل يتم 
باختبارات نفسية معقدة. لا بالانطباعات اللحظية. فلا تتسرع.. لا تتسرع! 
استخدم هذا الكتاب لتطوير نفسك في المقام الأول» لا للتعاللي على الناس 
والتسرع في الحكم عليهم. 
2- الاعتقاد بأن وصولك لآخر مرحلة هو نباية المطاف: 
لبن الانسان متطيومائفة:الازتداوالرحلة تطورية ساي ١"!‏ لأ سوب 
من الأسباب.. مثل قسوة الظروف ووجود التهديدات.. فالإنسان قد يميل 
للتطرف ورفض الآخر إذا تعرض لظروف قاسية؛ مالم يناضل ليتمسك بقيمه 
الحضارية. 
» «ني الأوقات العصيبة.. يبدو أن طبيعتنا الإنسانية تجعلنا ننسحب 
بشكل غريزيء لقبيلتنا أو طائفتنا أو قوميتنا. للناس الذين يشبهوننا 
ويتكلمون مثلناء كى نشعر بالراحة والأمان. لكن هذه راحة زائفة» 
تبعل الناس يعادو يع يننا بوي الكل أو الدين. 
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في عالم اليوم -أكثر من أي وقت مضى في تاريخ البشرية- يجب أن 

ندرك أن هذه راحة زائفة... تجعل الناس يعادون الآخر بسبب شكله 

أو ما يعبده أو ما يحبه.. وكلنا نعرف إلى أين يقود هذا الفكر المنحرف» 

باراك أوباما(! محذرا من كراهية 

المسلمين بعد العمليات الإرهابية 

غقولنا ليست مجهزة للثبات في مرحلة عليا من التطور. لذلك» ارتق 

وابذل مجهودا مستمرا للحفاظ على مستواك الأخلاقي والإنساني» لأن التطور 

الإنساني ليس ثابتا.. 

وأيضا.. لا نباية له! 


د 6 
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ماذا بعد (الإنسان المستنير)؟ 





4 «إن لم ترم حياتنا إلى مستقبل أنبل وأببى» 
فياطلة هي !» 


جيران خليل جبران (المجنون) 


عرفنا أن التطور النفسي قد واكب التطور الحضاري بشكل ما.. فقد 
فرضت الحضارة أسئلة أخلاقية جديدة م يكن يعرفها القدماء.. ومواجهة 
هذه الأسئلة هو ما شكّل عقلية الإنسان: بدهياته وضميره الأخلاقي. 

لو شاء القدر وامتدت الحياة باجنس البشري لمائة عام قادمة.» واستمر 
التطور العلمي والاجتماعي بنفس هذا التسارع المذهل» قد تظهر أسئلة 
جديدة» تطرح مستويات جديدة من القيم الإنسانية» قد لا نستطيع تخيلها 
اليوم.. 

لكن.. ما رأيك أن نحاول؟ 


407 
استطاع العلماء تصنيع الأنسجة 
البروتينية (اللحوم) في المعمل 7[)؛ في محاولة 





لحل مشكلة الغذاء في العالم. 

تخيل معي تبعات هذا بعد مرور مئة 
سنة» بعد تطور صناعة هذه اللحوم وتحسين طعمها وقيمتها الغذائية» لدرجة 
أنها تصبح شائعة بين الناس وتباع في كل مكان بأسعار زهيدة. تخيل مرور 
أجيال من البشر الذين اعتادوا عليهاء ولم يعرفوا غيرهاء وقد أصبحت هذه 
اللحوم الصناعية مصدرهم الرئيسي للبروتينات. 

في يوم من هذه الأيام» سيلقي مؤرخ محاضرة عن الإنسان البدائي.. 
الذي كان يحبس الحيوانات كي يطعمها لتسمن فيقتلها ويأكل جسمها أو 
يقدمها كقرابين. وقام بعرض صور للأقفاص الحديدية والمجازر الآلية» وراح 
يصف كيف كانت هذه الحيوانات - وأطفاها - تتألم وتعاني من الأسر 
والذبح.. تقزز الحاضرون وتعجبوا من بشاعة وقسوة الإنسان القديم؛ الذي 
كان يرفض استخدام وسائل أقل إيلاما في قتل فريسته» كاستخدام مخدر مثلا. 

© حين يصبح قتل الحيوان عملا غير مبرر أخلاقيا.. هل ستقل غريزة العنف 


© هل نصبح أكثر رحمة ببعضنا ويصبح العنف -عموما- فعلا مدانا أخلاقيا؟ 


معاقع 5ل تعععناط تالاامعع-120 غ25 1102105 (2013 أكناعنك 5) .كبءلة 880 (1) 
100001 ل 


إل مطهل !© تم نوعاء 1 7 م 
2408 ال 


في حفل زفافهاء مشت العروس بصحبة رجل 
لا تعرفه» ليسلّمها لعريسها ويبدأ عقد القران.. لم يكن 
الرجل والدهاء ولا أخاها.. ولا حتى من العائلة.. بل 
كانت تقابله للمرة الأولى أصلا! 





فمن هذا الرجل إذا؟ 
كان والد الفتاة الحقيقي متوفياء أوصى قبل وفاته بالتبرع بأعضائه. لذا تم 
نقل قلبه لهذا الرجل. راسلته الفتاة لتدعوه لحفل زفافهاء ليكون قلب والدها 
حاضرا في هذا اليوم. جاء الرجل. تحسست رسغه ووضعت يدها على صدره 
هذا المشهد حدث فعلا وتناقلته وسائل إعلام')ء وهو موقف لم يكن 
معروفا أو مألوفا أو يخطر على بال بشر في الماضي القريب. 
لو امتد خط تطور العلوم الطبية على استقامته» سنجد أننا مقبلون على 


أسئلة أكثر تشويقا: 
© لو نقلوا مخ الشخص الذي تحبه لجسد آخر (بكل ذكرياته وإحساسه بذاته).. 
هل ستظل تحبه؟ 


© لونقلوا مخحك أنت لجسد آخر.. هل ستظل أنت» أنت؟ 
© لو تم استبدال أعضاء جسدك بالكامل» بأعضاء صناعية معدنية تحقق نفس 


عادنث مزهئآ لع11د/الا 5آ 8,0 (2016 ,8 أكناعناذ) كعم 11 عأرملا بعال عط1 (1) 
6 1206 :الا8 ,أمدع11 000260آ ك'تعطاة] جع 001 مطلاا مهكلة عط ناا 


التعيمأ خائمة 0 ريغي فيب 409 
ما بعد الاستنساخ( 

: 1 )1) مام اه 

منذ سنوات قليلة» استطاع العلماء نم نخلية حية. 

له جرت ا جل العا لي ا 


قاموا بصنع مادة وراثية 101/4 من كيهماويات في المعمل» 
وحقنوها في خلية بكتيرية فارغة» ليعيش هذا الكائن 
الجديد ويتكاثر أيضا. «كما استطاعوا مؤخرا تعديل خلية 
جلد فأر» لتصبح جنينا حيا ينمو( 


تخيل معي -عزيزي القارئ- أن البشر فقدوا القدرة 

على التكائر بسبب التلوث الإشعاعي مثلا. وكان الحل الوحيد لاستمرار 
النوع الإنساني. هو صنع بشر مبذه الطريقة في المعامل. ليس بالتلقيح الصناعي 
بين أب وأم. يتم صنع الجينوم البشري صنعاء وزرعه في خلية» وتحفيزها 
لتنقسم وتتكائر وتصنع إنسانا. باختصار: إنسان تم صنعه في المعمل بالكامل 
بمواصفات محددة. هنا ستظهر أسئلة مثيرة: 

© ماهي المعايير الأخلاقية للاستنساخ؟ ولماذا؟ 

© من الذي يحدد عدد المستنسخين أو جنسهم؟ ولماذا؟ 

© ماشكل النظام السيامي الذي سيحدد كل هذا؟ 


1 ,ولقنتطن ,]8 ./ا ,7ا60[و1[0 ,.ن) ,عناولائقآ ,.1] .[ ,355ل ,.©) .(آ بومكط1[© (1) 
لمأعاء ةط 022 «متادع0) . (2010) .ن) ,لقملمع84 عع 2 ,لل .11 ,عتزواط .لا 
526/6 .706ممعم لع 2أسعطامزد بزاامعتسمعط 3 لإط لعل[[معادمء 1[ع 
-52 ,(3295987 

2 7 0) (11/3 320561 أكنال :15أ3206]086265ع 7/160 0آ .(2015) .11 .5 ,تعالاد (2) 
.87-9 ,(3)1 ,5ععمع 5م81 عط لم بنتهآ آذه لمسصتامل #لإطقط 


[لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء 1 0 
40 0 


أب أو أم أو أسرة بمعناها التقليدي؟ 


© كيف ستتغير العلاقة بين الرجل والمرأة في هذا العصر؟ 


ما بعد الآلات! 


في تجربة حديئة(!) جاؤوا بمجموعة من 


الناس» وجعلوا كلا منهم يشاهد فيلما سينماثيا 
ومعه إنسان آلي يستطيع التعبير عن المشاعر. 
فوجدوا أن الشخص يشعر بالألفة ويستمتع 
بالفيلم أكثر لو كان في صحبة إنسان آلي.. ىا 
يشعر بالاطمئنان ويقل خوفه -لو كان الفيلم 
مرعبا- لأنه لم يعد وحيدا! 





لم أجد هذه النتيجة غريبة إطلاقا. فحين 
اشتريتٌُ مكنسة آلية ذكية (تجوب البيت لتنظفه ثم تعود وتشحن نفسهاء 
وتتجول من جديد متخطية العقبات» متخذة طريقا مختلفا في كل مرة..) 
وجدثٌ أنني أبتسم تلقائيا أو ألقي عليها التحية حين تمر بجواري.. قبل أن 
ألاحظ عبثية ما أقوم به! 


تتعامل عقولنا مع الإنسان الآلي الذي يبدو واعياء بطريقة فريدة.. 


© ,1 ,عطفصفنهلالا ,لل ,024ا3511 ]1 ,كامك ,.ذ ,مكاء5 ,.1 ,10ملتناكاة84 (1) 
1 33لقلاط عالأعمقطقء كلعة101' . (أكتاجناك ,2015) .1 ,0203تهلا 
0 200 أ0ط120 2[ .«مأدكناءكتل 200 امعسلءعبي2ظ :كامجا0 عحتاعع ]37 بز 
لطع[ 245 2015 ,لنشارز- 100 وملاوءاصناصتممن) - عاتاءصرعاد1 
1811 . (271-2710 .وم) عه امنتومم زد لددمتاومء 1 


: 'إنسان/ ملتبة ال مصى أصمد 


دهمي خائمة 411 


فلا يعود الروبوت مجرد ثبىء أو ماكينة» بل تنمو علاقة ذات بعد شخصى.. 
وقد لا أتجاوز إن قلت: ذات بعد إنساني! 


ل علنت شر كة (تويو تا» 
عن إنتاج هذا الروبوت 
1/110 00مذكا الذي يتصرف 


كطفل ويتفاعل عاطفيا ليشبع 


الرغبة في الأمومة أو الأبوة. 


كا أعلنت «هوندا؛ عن 
السيارة /آناع 11 التي تتمتع 
فرعيل افو عي انب لجالا ع حال انمز دناب 





يبدو الذكاء الصناعي مجالا واعدا. لذلك بدأ مفكرون في وضع «قوانين 
الروبوتات» لتكون جاهزة للتطبيق عند اللزوم؛ تشمل وجوب طاعة البشر 
وألا تسعى الروبوت للتساوي بنا أو إيذائنا. 

لو استطاع العلماء تطوير تقنيات الذكاء الصناعي» وصنعوا كائنات آلية 
واعية تفكر وتشعر وتتأم وتحب وتكره وتُخلص وتبتكر وترتبط عاطفيا بغيرها 
- فهذا ممكن نظريا - وعاشت بيننا واختلطت بنَا للقيام بالأعمال المختلفة.. 
ستظهر أسئلة أخلاقية جديدة لابد من إجابتها: 

© لوكانت واعية» هل نعتبرها أشياء أم أشخاصًا؟ 

© لوهقتل» إنسان «روبوتٌ» يشعر ويحس بالألى ماهو عقابه؟ 

© ماذا لو أساء معاملة الروبوت وعذبه نفسيا وأرهبه أو أذله؟ 


© لوطالبّت الروبوتات بالتحرر من العبودية.. هل ستؤيدها؟ 


[ءمطهل !© ١نم‏ نوعاء1 : م 
412 لاس 


© لو تطورت علاقة حب حقيقية بين إنسان وروبوت» هل ستعترف بها؟ 
خا 2 

ما الذي أريد قوله مما سبق؟ 

في الغد البعيد» حين يتغير ما نعتقد أنه مسلَّمات وثوابت» ويواجه 
الإنسان واقعا جديدا يصبح مألوفا لديه بمرور الزمن وتوالي الأجيال.. كيف 
سيتطور وقتها؟ 

هل ستتسع دائرته الأخلاقية لتشمل الآلات؟ 

هل ستمتد الأعمار ليصل الإنسان لدرجات من الحكمة وتراكم المعرفة 
لا ندرك حدودها اليوم؟ 

لو عشنا في الفضاء بعد فناء كوكبناء هل ستتأئر أجساد وعقول الأجيال 
القادمة (بثوابت؛ البيئة الجحديدة؟ 

لو تخلى البشر عن أجسادهم البيولوجية الهشة المليئة بالقصور 
الفسيولوجي والإدراكيء لينقلوا «وعيهم» لأجسام وأجهزة أكفأ وأسرع, أو 
إلى نسيج الكون ذاته.. في ماذا سنفكر وقتها؟ 

كيف ستكون حياتنا؟ 

هل سيظل البشر وقتها بشرا؟ 

حين تستبعد أسئلة كهذه. تذكر رجل الكهف البدائي الذي لم يتخيل 
لحظة؛ أنك تعيش اليوم في بيت آمن دون خوف من الموت من الجوع أو 
العطش أو الحر أو الافتراسء لتفكر في أشياء عجيبة كالإنجاز وتحقيق الذات 
والارتقاء النفسي» وأنت ممسك بكتاب تنظر إلى نقوش طبعت على أوراقه. 
كي تصلك من خلاهها كل هذه الأفكار! 


1 إنسان”, 0 ملتبة الر مصى أصمر 413 


قد لا نواجه هذه الأسئلة في حياتنا.. لكن مواجهة مثلها قد يكون حتميا 
لأحفاد أحفادنا. 

لا نعرف على وجه الدقة شكل مراحل التطور القادمة.. لكن ما نعرفه 
هو أن مرحلة «الإنسان المستنير» ليست نهاية المطاف.. قد تسود بين البشر يوما 
بالانفتاح على ما وصلت له الإنسانية ككل من قيم حضارية أسمىء تتجاوز 
واقعه المحدود.. سيظل أسير غرائزه» أو أسير جماعته أو أسير نفسه. 

وإلى أن نلتقي» تذكروا دائها.. 

أننا نعيش في هذا الدنيا مرة واحدة فقط.. 

فلاذا لا نرتقي لنعيشها بأفضل طريقة بمكنة؟ 


يفي0/,0.> 
القاهرة 2017 


اء اال عطاك نا ور 
ددعف كتعطتء نامع امماءععه]. جور 
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[لمطما1© ام روعاء 1 


ملتبة ال مصى أصمد 


الفعرس 


مكتبة الرمحي أحمد 
كلمطهةء[© مسمدعوعاء] 


[لمطما1© ام روعاء 1 


الفصل الأول: مراحل التطور الأربع 


مستويات الوجود الإنساني عسو ا 


المرحلة الثالثة: الإنسان المستقل 7000 
المرحلة الرابعة: الإنسان المستنير! 5150 
من أنت؟ 0000000007000 ز ز ز 1 00 0[ ز 2111 


هل يجب أن نتطور؟ 


فوائد الارتقاء ل ا 5 
ملحق الفصل: تفاصيل أكاديمية للمتخصصين 52 


الفصل الثاني: تطور السخرية 


الفوائد الصحية للكوميديا! 


السخرية الوجودية 0 


13 


21 


31 
36 
44 
49 
51 


062 
66 


11 
12 
1 


[لمطهل !© ١نم‏ روعاء 1 
418 


كنك تطروالسكرية الونتوؤية؟ 1111110 


3- اسخر من أحلك المواقف لاا 
ملحق (1) اختبار: السخرية وتخطي الصعوبات 02220 
ملحق (2) أدوات السخرية للمبتدئنْ...................... 220 


الفصل الثالث: تطور العلاقة الزوجية 


زواج الإنسان المسعقل له 
زواج الإنسان المستنير بب 000‏ 00 


كيف نتطور؟ 


الفصل الرابع: تطور الهوية 
ولد/ بنت! 
السيارة العجيبة! 


104 
106 


113 
115 
116 
118 
121 
123 
127 
1248 
1131 
134 
144 
1[130 


1055 
158 


القند ا 49 
همية الحوية الفردية لحو سس امتوطس شا سوام وو وي 1027 
كيف نطور الهوية الفردية؟ ماده مسي ةو 7 7 1014 
1- الاختيارات الصعبة د روي اا ا ا و “11011 
2- تعرف على عيوبك 000 
3- الاحتفاء بمميزاتك مرك وو و ويم .17177 
4- كولاج الشخصية مس سانا و نا 1137 
5- تخيل نفسك في المستقبل ال سو ل اي 178 
6- كن مثلك الأعلى! م سات لاجو اسدابة ما 1811 
ملحق الفصل: مقياس الهوية الصا 184 
الفصل الخامس: تطور الحكمة 
الجيتار المفقود ا 1000 
الرجل الذي أغمض ليرى 1[ 1 ز11101011ك 
علم نفس الحكمة 00 
صفات الحكمة لتقا سس 157 
ماذا عنك؟ 202 
كيف نطور المنظور؟ 206 
1 - فكر في تفكيرك ا 11000 
2- فكر بعقول أخرى واس و ا مسو م 2131 
3- اقرأ واكتب القصص! 216 
4- تعاطف! 221 
5- استمع! جا وسوس سسسو ان لاواج1 اولاقو ا اناو اق 7 228 


6- كن باحثا! 211 


[لمطهل !© ١نم‏ رنوعاء1 


الفصل السادس: تطور الذكاء العاطفي 


الحرب العالمية الثالثة 0 


ملحق الفصل: ما هو مستوى سعادتك؟ 
الفصل الثامن: تطور التحربة الدينية 
هل يقول لما؟ 


زر التدين 0 
ماذا يريد الله منك؟ ا 0 


إنسان الغاب 


239 
201 
247 
2055 
2019 
2085 


301 
303 
314 
315 


319 
320 


لت وى نيام 3 
تساؤلات ا ا ا 3407٠‏ 
الإنسان المستئير 1 - 345 
تطور المجتمع 3533 
ملحق الفصل (1): حوار مع منصور النقيدان 350 
ملحق الفصل (2): اختبار طبيعة التدين رمه 

الفصل التاسع: تطور ما بعد الصدمة 
تحت عجلات القطار عا ب -368 
نمو ما بعد الصدمة بذ-1ذ301213121 0 
الصدمة ومستويات التطور وام ا ا الو نف 317257 

كيف ننمو بعد الصدمة؟ 315 
1 - كن اجتماعيا ل ام ام سي يي :3100 
2- املك زمام نفسك! 309 
3- «تعامل» مع الصدمة ا ب تس ا 383 
4- كن متفائلا ا ا 387 
5- انفتح على التجارب الجديدة! 331 
6- ساعد الآخرين ا 20000 
كيف نساعد؟ 505 
ملحق الفصل : اختبار نمو ما بعد الصدمة 1 398 

الخاتمة 
احذر هذا الكتاب! 403 
ماذا بعد (الإنسان المستدير)؟ 406 


3 


علميًا: كيف تصل لأعلى مراحل الارتقاء والتطور؟ . 
لتحقيق هذا الهدف. يأخذك الكتاب عبر الزمن وبين الكواكب» 
في رحلة بأعماق ذاتك. تخوض فيها غمار نفسك مكتشقًا أسرارها.. 
بين صفحاته ستمارس تدريبات السعادة. وتعرف كيف تجني ثمار 
صدمات الحياة.. كيف ينضج الحب وسط الخلافات الزوجية.. 
كيف تمارس السخرية الوجودية وتنمي الذكاء العاطفي.. 
وكيف ترتقي بتجربتك الدينية ملتمسًا سبيل الحكمة.. 
كل هذاء طبقًا لأحدث الدراسات والأبحاث العلمية! 


فهل أنت مستعد لخوض هذه المغامرة؟ 





00 
لاما فد 











